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BANHO DE RENOVAÇAO ADONA DA COROA 


Os produtos para voce Nossa garota de capa conta 
mergulhar no Como conquistou o corpo que 
ou na piscina - eno novo ano — Ihe rendeu o titulo de Miss + 
sem medo moda fitness para todo o 2017 
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Vocéé . 
muito linda! 


Ficou se sentindo meio esquisita ao ler o 

título desta carta? Confie em mim, você não 
está sozinha. É oficial: não sabemos lidar com 
elogios. Passei a notar como as mulheres se 
desarmam com qualquer comentário positivo 
sobre elas. Em vez de apenas responderem 
com um “obrigada” ou, quem sabe, um sorriso, 
elas se blindam e se autodetonam com a 
simples menção de que algo está legal. 


Parei para observar. Sabe o que eu vi? Um monte de garotas 
que aceitam melhor críticas ferrenhas do que frases amáveis 
equese escondem atrás de piadas autodepreciativas. 
Nanossamatéria "Como se amar (sem que todo mundo 
odeie você)”, na página 52, descobri dados alarmantes: 

nos EUA, as mulheres se autocriticam em média oito 

vezes por dia. Contei as minhas próprias piadinhas 

infames diárias e meu número foi ainda mais alto! 


Fazemos isso como um jeito de socializar, como se 
fosse errado termos alguma coisa bonita, legal ou cara. 
Éculpa em cima de culpa, e aeterna sensação de não 
nos sentirmos merecedoras. E aí de quem receber o 
elogio de cabeça erguida: “Essa aí está se achando!” 
Se isso significa se amar mais, que se ache sempre! 


Está lançado o desafio: por um 2017 com mais 
elogios (e a aceitaçäo deles), por favor. = 
Dolado de cá, prometo те esforçar. frem fotografada 


Umbeijo, et 


EC Aner 


MAIS WH 


REVISTAWH.COM.BR 


^ = 
Nécessaire = 
W сока, 
Quando o clima esquenta, 
aredatora-chefe da WH Brasil, 
Camila Borowsky, nào sai de casa sem 
alguns produtos. Confira a lista: Art 
= 
T 
ка 
тюш 
E 
( Nanéunsonho?" 


\ 


Confira o que nossos leitores 
acharam d edição de 
dezembro da Women's Health 
Brasi, com Cleo Pires na сара: 


Facobook 
Women's Health Brasil 


"Unda 
-Emari She 


"Ckolindona* 
-Julo Souza da Siva. 


Instagram. 
‘ewhbrast 


"Multo amor por ela” 
-@олусвор 


"Meuamoocor 
= @cleopires_ Jove 


“Meu Deus é bolaza demais 
Eufico passadar 
- Gtatarraitas 


“Sorriso maravilhoso, 
muther inda” 


-Gbyazynhaoficil 
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Capriche nas pedrinhas! 
“Para driblar os efeitos do álcool 
em tantos eventos sociais, abuse 
do gelo. Quando o drinque está 

na metade, faco um refil das 
pedrinhas. Quando é dia de beber 
vinho, procuro manter o hábito de 
consumir a bebida acompanhada 
deum copo de água com gás” 


DEOLHO NO FUTURO 
“O assoalho pélvico é um músculo muito esquecido, 
mas seu fortalecimento deveria virar hábito. Contraío 


erelaxá-lo pode evitar a incontinência urinária no 
futuro, um problema muito comum na mulher Faço 
esses exercícios por cinco minutos antes de dormir” 
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BELEZA y 
< i 


Oleo de coco reduz aw 
oleosidade do cabelo? 


— Diane ovens 


Sim. Segundo Valcinir Bedin, tricologista, nutrólogo e presidente 
da Sociedade Brasileira do Cabelo (SBC), de São Paulo, o uso 
do leo de coco nos ios faz com que as glândulas sebáceas 
percebam que não existe a necessidade de produzir mais sebo 
e,portanto, diminuem a sua produção. E não tem problema 
passar um pouco na raiz “O ingrediente é constituído de uma molécula bem pequena, 
queentrae saido couro cabeludo muito facilmente, sem pesar”, afirma Valcinir. 
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Pergunte à WH ` 


nos seios 
prejudica a 


amamentação? 
— Carol Machado 


Não. Segundo Marco Cassol, 
cirurgião plástico membro 
daSociedade Brasileira 
deCirurgia Plástica, de 

São Paulo, osilicone ndo 
interfere naatividade pois é 
colocado atrásda glándula 
mamária, responsável pela 
produção deleite."Além 
disso, aprótesefica isolada 
emumacápsulasólidae 
osistemaimunolégico 
intensificaessa proteção 
naturalmente, evitando o 
contatodireto do silicone 
comoorganismo”,diz ele. 


FITNESS 


Malhar 
na frente 
do espelho 
aumenta а 
motivação? 

ai oe Fagundes 


Para Felipe Kutianski, 
preparador físicoda marca 
deacessöriosfuncionais 
epesos-livresZiva,de 
Curitiba sim. Segundo 

ele, oespelhotem pontos 
positivasno treinamento 
muitoalémde fotos para 

O Instagram. “Uma das 
funções éinformaroaluno 
sobre postura e movimentos, 
auxiliandonacorreçao 
deposições erradas”, 

diz Procureutilizaressa. 
ferramentaaseu favor. 


COMPORTAMENTO 


Sinto-me triste 
edesanimada 
com frequéncia. 
O que pode ser? 


-ranan 


Segundo Mario Louzi médico psiquiatra 
e psicanalista de São Paulo, assim quevocé 
perceber que começoua se sentir assim, 
aprimeiraperguntaase fazer é: por qué? 
“Podeser que você percebaum ou mais 
motivos para sua tristeza. Muitas situações 
davidapodemlevaràtristeza,que nesses. 
casoséconsideradanormal”,dizele. “Se 


SAÚDE 


Ebom dormirsem calcinha? 


Sim.“Ocontatocomroupasíntimas abafs aregiäoe predispõe 
amultiplicagäode fungos e bactérias que causamas infecções”, 
dizaginecologista Daniella Depes de So Paulo "Se vocé ndo 
consegue abrir máodacalcinha,escolbaumabem folgada, 


dealgodão, ouuseapenasum pijama largo” 


você concluir que não há um motivo claro 
paraseu desânimo, é possivel que vocêesteja 
comdepressäa” Adoençasecaracteriza 
tristeza profundaecontinuaque persiste 
porsemanas acompanhadade apatia, 
desinteresse, perda da sensação deprazer 
nas atividades cotidianas e dificuldade 
paradormirese concentrar. É importante 
saber que otranstorno mental decorrede 
um desequilîbrio químico do cérebro. Não 
setratade'fraquezadecaráter'ou dealgo 
que se possa vencersócom pensamento 
positivo'ou esforço pessoal”, explica “Ela 
éusualmentetratada com medicamentos 
epsicoterapia. Procure ajuda médica 
especializadaparaaconfirmação do 
diagnóstico tratamento” 


hs 


BELEZA 


Como dar 
volume aos 
cabelos muito 
finos? 

ara Lopez 


NinoBraz'il hair 
stylist da Live Life 
Professional, de 

São Paulo garante 
queumcorte curto 
desestruturadoou 
umbobefazema 
diferençaparaquem 
procuracabelos mais. 
volumosos, Ele aponta 
ostrésprincipaiserros 
paraquemquer mais 
opulência: 


Y Fazer cortes 
repicados. 

“Elestiramo volume do 
cabelo. Quem tem ios 
muito finos e com pouco 
volume deve evitar”,diz. 
2/ Usarescova. 

grande esecadorem 
temperaturaquente, 
“Tanto aescova 

grande quanto as 

altas temperaturas 
alisamo cabelo, 
tirandoo volume 
3⁄ Aplicar progressiva. 
"Elaalisaeafinaos 
fiosentioénemum 
pouco indicada para. 
quem quer volume” 


CALCINHA 
LARGUINHA 
EBONS 
SONHOS! 
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FITNESS 
O que define mais 
ioga, funcional ou co: 


So três modalidades diferentes com suas caracte 
Gustavo Barquilha, preparador físico e consultor técnicoda Integralmédica, 
de São Paulo aiogaéexcelente para mobilidade, flexibilidade, respiração, 
concentração e até mesmomelhora de tónus muscular para quem tem 
baixosníveisdeforga. Porémelatem gastocalórico baixo, não sendo 
Horecomendadaparao emagrecimento.“Jáotreinamento funcionalé 
completo, trabalha todas as caracteristicas da ioga е outras como potência, 
agilidade e velocidade”, dizele, que aindaaponta que ofuncionaltemum 
gastocalóricomuito maior, além de aumentara massa muscular. Acorrida 
éimportante paraquem quer definir, especialmente quando feitade forma 
intervalada (o famoso HITT), Esse tipo de treino aumenta o metabolismo 
de repouso, que é ogastode calorias durante odia, após oexercício”, 

afirma, masacrescentaqueotreino deve ser feito em conjunto com alguma س‎ 

modalidade de força, como musculação crossfitou treinamento funcional, Pipoca é saudável? 
paraque se mantenha ou aumente amassamagra. nia 


UM BALDE 
А DE FIBRAS, 
NUTRIÇAO POR FAVOR 


Pode correr para estouraro milho. "A 
pipocacaseiraé étimae ricaem fibras”, 
diza nutricionista Patricia Davidson, do 
Rio de Janeiro. Segundo ela,oalimento 
podeserusado como bonestratégiade 
lanche, mas deve ser preparado com 
{leo de cocoouáguae temperado com 
salrosa, gengibre oucacau.“Esqueçaas 
pipocasde micro-ondas quetém muito 
sódio, conservantes egordura trans, 
que são prejudicais ao organismo, assim. 
como as derua, que possuem muita 
gordura”, 


-Panoan 
“Mulheresemsituaçõesdeestresse 
podem teralteraghes hormonais 
quemudamseuciclomenstrualou 
até o suspendem E, no parceiro, 
elepode afetara produção dos 
espermatozoides”,dizo ginecologista 
especialistaem reprodução assistida 
Armindo Teixeira, de São Paulo Isso 
acabase tornando umciclo quando você 
estátentandoengravidar pois coma 
dificuldade, o sentimentoestressante 
seintensifica Se estiver complanosde 
engravidar, procure esvaziar acabeça 
comatividadesrelaxantes, comoioga. 


porLarissa Serpa 
e Gabriela Ingrid 


FORÇA A MILHÃO 


Você sabe que o cálcio é o melhor amigo dos nossos ossos, mas tem 
outro nutriente surpreendente que ajuda no fortalecimento do esqueleto: 
a fibra de milho. Em dois novos estudos da Purdue University, nos EUA, 
o pó sem sabor (que pode ser encontrado nas lojas de suplementos) 
derivado da espiga aumentou a absorção de cálcio pelos ossos em 
mulheres que estão na menopausa e promoveu crescimento ósseo em 
adolescentes, sugerindo que essa pode ser uma ótima adição na dieta de 
garotas de qualquer idade, segundo a norte-americana Connie Weaver, 
autora do estudo. Adicione uma colher do pó em bebidas (como sucos) 
e comidas macias (como iogurte ou aveia) para colher os benefícios. 


corpo 


Acor das pecas que voce veste faz 


om 


diferença no treino, de acordo com um 
estudo publicado no Journalof Sports 
Medicine and Physical Fitness, dos EUA. 


» Se está com A cor faz com que 
preguiça, prefira apreciemos mais 
° Ele as coisas. 


evoca vibrações 


você a ir à academia 
em um dia triste 


» Use AZUL рэа acorajudaa 
uma grande ргоуа. clarear amente. 
Eleacalmaosnervos „с 
enquantoreduza — 2umentaa 
sensação de esforço. adrenalina deixando 
» Querendo focar você mais alerta 

em seu exercício epreparada 

menos favorito? para exercícios 

Vista VERDE. desafiadores, 


Um smoothie de mirtik 
remédio par 
qus 


treim 
neozelan 
mistura roxa 
ха malor de re 

г nas primeira 

з após um trein 


» Use um tapetinho 
felizes motivando ROXO pars fazer 
ioga. Por serum. 
calmante natural, 


QUIZ 


Qual estratégia 
produz mais resultado 
emumtreino? 


[A] Fazer o mesmo 
número de repeticóes 
com a mesma 
quantidade de peso. 


[B] Aumentar o peso, 
mas diminuir o número 
derepeticóes. 

ЇС] Aumentar o número 


derepeticóes, mas 
diminuir o peso. 


[D] Sempre mudar o 
peso e arepeticáo. 


HALTERE: 
VERMELHOS 
ADRENALINA, 


Resposta:D 
O aleatório vencel Um novo. 
estudo mostrou que as pessoas 
maximizam os ganhos de força 
quando variam o treino acada 
vista à academia (elas fizeram 
Brepetições de um exercício 
com peso moderado na 
segunda 20 repetições com 
umpesolevenaquartae 4 
repetições com um pesomaior 
na sexta). Os pesquisadores 
acreditam que alternar a 
intensidade (resistencia) e o 
volume (repetições) na mesma 
semana causa mais estresse em 
seu sistema neuromuscular, o 
que leva a mais força muscular. 


PERITUS сенен, 


ISSO PARECE |*| 
DELICIOSO 


Um estudo (muito) sério da Oxford y 
University,na Inglaterra, descobriu 

que umaboaplaylist potencializa А 7, 
o sabor da sua comida favorita. A 
Confira as cancóes mais indicadas 
para ouvir com determinados 
pratos, segundo o autor do estudo. 
Quando vocé está comendo. 


“Умон; 


SABORES 


Duas informações importantes: 1) Existe cobre nos 


como, coma NDI 
" alimentos e 2) ele pode ajudar seu corpo a queimar 

Munt" nero naturalmente mals gordura, segundo um novo estudo 

Pula "Baby, Must publicado no periódico Nature Chemical Biology 

do Justin Bieber Knights”, do Prokofiev (EUA). Já que o cobre geralmente nao está listado nos 

Ostasdesselipo de Orockfazas pessoas rótulos dos alimentos, aqui está como consumir parte 

comida gostaram de acharem os alimentos да quantidade diária recomendada: 

música pop enquanto 4% mais ardidos do 

comiam mas aram que o normal. Músicas 

Gstranhamente imunes intensas podem 22% 25% 30% 

à febre Baber. despertar emoctes a 

Nós preferimos fortes, que aumentam a 1xicara de 28g de chocolate M de xic. (chá) 

melodias que combinam ^ sensibilidade ao sabor, cogumelo- amargo (cerca de | desementes de 

ne a castanho | três quadradinhos | ^ girassol 

repetitivo de Justin entusiasmo. de chocolate 70% tostadas 

pode ser simples cacau ou mais) 

Semais para 


pratos complexos. 


Baby”, do Frank Sinatra 


Pulo: “We WII Rock You", 
do Queen 
O jazz funciona em 
qualquer tipo de 
Penne mais Pavarotti? cozinha, mas elə foi 
Pura harmonia. Vocais criadoparafazero 
líricos fazem as pessoas pad thai e os rolinhos 
assumirem que californianos briharem. 
suas refeições são Canções mais antigas 
mais caras e, portanto, podem mexer com 
mais gostosas, emoções positivas, que 
Eletrönicocomritmo acendem seu apetite. 


répidonäo dáo mesmo Rock clássico? Não é 
efeito. Pegue mais level paratodos os gostos. 


ú mm 


Ba Paso Carape Men Prey é‏ ا 
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[saúde 


MUDANÇA 
DE HABITO 


Мав de 70% dos 
casos de diabetes 
tipo 2 podem ser 
prevenidos por meio 
da adocao deum. 
estilo de vida mais 
saudável, Entretanto 
dolsem cada trés 
diabéticos 
entrevistados não 
praticam exercícios. 
Fonte: Ibope a pedido 


da Merck empresa 
alema líder em ciência 


CADA POLU 
TES LGA PAAA SE Tea 
OR CANCER REPRESENTADO, 
Bas Oporto om da D em 
rre a e la On 


SEM PRESSÄO 


é étima no qu 
sanguine: brar a atenção 

quentes. o corpo perdemulto liquidoe 
substâncias 
dificuldade para fun 
sao", d: 
acao, em 
or as perda: 
no 
tado, já que 
gue fique con: 
rar insufic 


epresia 
alor. "Em dias 
s minerais, Quandt 
organismo ter 
ido em cansaço e qued: 
Jury, do Hospital do 
a evitar esse quadro, é fundamental 
or melo da in stante de. cos 
sumo de alimentos gordura 
setipo de comida contribui 
> no sistema digestórk 
'emoutras regiões ck 


ionar. result 


que pode 


LIBERA 


Cientistas da Polónia 

e dos Estados Unidos 
descobriram que uma 
substáncia encontrada no 
vinho pode impedir que 
mulheres desenvolvam 

a síndrome do ovário 
policístico (SOP). O estudo 
revelou que o resveratrol 
pode reduzir a quantidade 
de esteroides, como a 
testosterona, que, em altos 
níveis, causam a formação 
de cistos no organismo. 
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sexo & vida 


Era 


Se vocé acha que falar de 
finanças com o seu parceiro 
é motivo de brigas, pense 
novamente. Uma pesquisa 
do banco canadense Toronto 
Dominion revelou que 
conversar sobre dinheiro 
melhora o relacionamento. 
Eles perguntaram a 1.900 
pessoas como andava a vida 
T SA EM adois e sobre quais assuntos 
í ISE o casal costumava conversar. 


Os mais felizes eram aqueles 


O orgasmo ainda é um grande 
mistério paraa dencia mas que conseguiam levar um 
neurologistas da Northwestern é 
Livers wa Estado papo sério sobre dinheiro sem 
Unidos, descobriram por discussäo, em média, uma 
queele causa tanto prazer 
ner vez por semana. Segundo os 
cerebral, eles viram que, no pesquisadores, esses casais 
pice da euforia, os neurônios 
Ernani e RE kuypa entram em uma sintonia 
Écomo entrar em transe- maior, unindo forças para 
vocênao consegue prestar ivo 
rene Cc. alcancar o mesmo objetivo: 
sensação, Literalmente, atranquilidade financeira. 
vocêsó persa raquo. 
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esmomcarers 


Pate todo Cedo at 


OPINHO 
DO BEM 


Ainda não largou o. 
absorvente? Pois saiba que 
além de diminuiro lixo e ser 
mais higiênico, o coletor 
menstrual pode ajudar à 
mulher a ter mais prazer no 
sexo. Segundo levantamento 
feito com 1.500 mulheres 
pela marca Intimina, de 
produtos de higiene. 
feminina, 26% das usuárias 
dos "copinhos" afirmaram ter 
melhorado a vida sexual após 
a adoçao do coletor Essa 
melhora estaria relacionada à 
permanência da lubrificação 
natural ao fortalecimento 
damusculatura do 

assoalho pélvico e ao 
autoconhecimento 
eautoconfiança 
proporcionados pelo 

uso do coletor, 


Todo ano, 

o Pantone 
Color 
Institute, 
empresa que 
prevê 
tendências, 
elege uma cor. 
A elelta 

de 2017 60 
greenery, um 
verde-musgo 
misturado a 
um amarelo 
Intenso. 
Segundoa 
diretora 
executiva do 
Instituto, 
Leatrice 
Elseman, 
otom 
representa 
esperançae 
ligação com a 
natureza, além 
de remeter a 
recomeço, 
Aplique a 
tonalidade 
como sombra 
para, além de 
ficar na moda, 
aproveltar a 
sensacáo de 
renovação. 


LA PORCENTAGENCE MULHERES NO MUNDO TODO QUE 
PEGAVA ATER CAVE POR ALGUMPENODS NA VIDA 


Pate Oat 


É Carnaval! 

Еа ocasião pede make com glitter! Se quer 
arriscar sem perder a elegância, a dica do. 
maquiador oficial da SD Make Up, Duda Molinos, 
é usar com moderação. "Para isso, escolha 
somente um foco do rosto para brilhar, como o 
canto interno dos olhos, o centro das pálpebras, 
o alto das maçãs, abaixo das sobrancelhas 

‘ou mesmo os lábios”, sugere. Uma estratégia 
para fixar o glitter é usar gloss, primere 
Sombras cremosas ou em gel como base. Para 
orosto, uma base fluida deve funcionar “O 
segredo, então, é só dar leves batidinhas com 

o glitter no local, usando a ponta dos dedos. 


AH, O VERÃO! 


Mas nem tudo é bronzeado. Quer dizer, 
até é, maso problema é quando ele vem 
em excesso, causando ardência na pele. 
Para evitar, Julio Nogueira, especialista 
em medicina estética do W Spa, no Rio de 
Janeiro, sugere um banho frio logo após a 
exposição usando um sabonete com 
propriedades hidratantes. “Passe-o 

em movimentos circulares para não 
descamar a pele já prejudicada pelo sol”, 
avisa. “Se quer uma solução mais drástica, 
faça chá de camomila, espere esfriar e 
derrame no corpo. Ele acalma e hidrata” 
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Banho de 
renovacáo 


Tem alguma coisa simbólica em 
estar perto do mar, de um lago 
ou uma piscina que nos faz 
acreditar que um mergulho é o 
que precisamos para deixar os 
problemas para trés. Para fechar 
o ciclo e entrar de vez по novo 1? 
апо, descarte também as LA 
tendéncias antigas е renove 

seu arsenal de moda e beleza ШЙ 


E Discina 
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queestimulao 
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4 
Amarcaacabade 
desembarcar no Brasil 
com tons incríveis, 
como este, com glitter 
dourado parabrilhar. 
ma Tinten. 
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Monog e 
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Consumismo, sustentabilidade e 
cuidado como melo ambiente são 
alguns dos assuntos abordados 
neste ro. Ótimo para repensar 
mossa elagdocomamoda. 
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een 
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6/Invertao 
movimento para 


trazer o резо de 
volta, entre suas 
pernas e continue. 


Ele queima calorias, 
fortalece o core e tem os 
mesmos benefícios que a 
corrida - com menos 
estresse nas articulacóes. 
Já é óbvio que balancar o 
kettlebell faz os outros 
exercicios ficarem com 
inveja, mas execute um 
movimento errado e vocé 
aumentará seu risco de 
lesáo. Use o nosso guia 


para ganhar mais de 
cada treino = 
PorLaurelLeicht у 
eGabriela Ingrid QS 
COMECE carregar o peso até 
“AQUI aalturadoseu || 
pelto, enquanto o 
Corpo fica em uma 


linha reta, como / 
core acionado. / 


1/Em pé, segure a 
alca com ambas as 
| mãos, deixando os 
braços сабое | 
mantenha os pés 
firmes no chào, 
afastados na largura / 
dos ombros. 


4 / Balanceo 
peso até a sua 
frente mantendo 
seus bracos 
estendidos, mas 
nào travados. 


2 / Com as costas 
eretas, flexione os 


quadris levando o 3/ Faça bastante 


tronco à frente e passe forçacomos 
| O peso pelo melo das quadris para frente 
suas pernas (até que о eacione os glúteos 
seu antebraço toque a para ficar ereta 
parte interna de novamente. 


suas coxas). 


Foros rc rr иши, MAC co nasmac шд така 


OSMAIORESERROSDEPOSTURA -CORRIGIDOS! SACODE! 


ERRO: 
VOCÉESTA 
AGACHANDO 

Essa falha ё comum “O swing 
deve ser desempenhado 
comomáximo deestimulo. 
dos müsculosdaparte 
detrésdocorpa”,dizAle 
Gall, master trainer da 

Flow Training System, de 
Curitiba. "Flexionaro joelho 
emexcessodiminui aação 
doexercício e ndo auxilia 
natransferênciade energia 
entreasfases dedescidae 
subidado peso” 


CORRIJA: Enquanto você está 
balançando o kettlebell, pense 
“em movimentar sous quadris e 
glúteos para frente e paratrás, 
emvezde movero peso para. 
cima o parababo. E mantenha 
a alca mals alta do que os sous 
оо. (Aqui está um teste 
rápido: coloque um rolo de 
massagem na vertical auma 
distancia de 30 cmatrásde 
você, dopols faça uma sére de 
balanços; se você bater no rolo, 
provavelmenta precisa 
flarionar menos os josthos o 
mover mals os quadris) 


ERRO: 
VOCÊESTÁ 
FLEXIONANDO 

OS BRAÇOS 

Façaasua melhor imitação 
deum T.Rex(dobrandoo 
cotoveloe “grudando" os 
braços ao corpo). Agora 
nuncamaisrepitaisso Os 
especialistas veem essa 
posiçäo dos braçoscom 


DOIDASPOR 

KETTLEBELL 
acessório quer 
dominar não 


apenas à academia 

Veja outras forma: 

de mostrar tode 
mor pelo 


frequência eelapode 
aumentar atensio nos 
músculos, que deveriam 
estar relaxados 


CORRIJA: Durante oswing. 
voc precisa dear o kettlebell 
flutuar com os braços firmes e 
estendidos. “Quanto mais 
longo estiver o braço, mais 
eficiente seráo exercício”. diz 
Ale. “No momento em que 
peso estiver no alto e em fronte. 
20 seu pelto, pode haver uma 
leve fax de cotovelo рага 
manter ocorpo equilibrado" 


ERRO 
VOCÊ ESTÁ NO 
PILOTO AUTOMÁTICO 
“A mecánica do swingé. 
100% explosão muscular”, 
diz Felipe Kutianski, 
preparador físico da Ziva, de 
Curitiba Se está muito fácil, 
você provavelmente não 
estáfazendo certo. Elendoé 
sobre “irnaonda”, movendo 


‘oseucorpo para crlar o 
movimento de péndulo. 


CORRIJA: Foque em colocar. 
sua força na primeira parte do 
‘movimento. "А potência. 
precisa exstr exatamente no 
momento em que o peso está 
embaixo ео corpo está se 
preparando para projetar o 
kettlebell para cima e para 
frente novamente”, diz Felipe. 
“E preciso que o quadri se 
movimenta para gerar uma 
boa explosdo de subida” 


Você já fez o clássico, agora 
misture tudo. Confira 


VOCÊ ESTÁ PEGANDO  9UMas variações divertidas: 

MUITO LEVE LE 

Escolhe um peso desafiador - 

no somente parante que 

Soc tire mais proveito dos 

resultados mastambém 

ajudaasalientaramaneira A 

dequadade execução ^ 

"Quem tentaaprendercom | 

um peso mulolew prende f 

errado”, diz Ale. Você pode SS 

forgaropeso paracimacom ESQUIADORA 

 Osseusbragos em vez de Balance dois kettlebells 

moment || зотни 

as Ооа | ko Ever poda 

15kgéum peso seguro. estabilidade e controle 

motor que um swing 

CORRIJA: Com o peso à frente, سای‎ 

arte levé em movimento 

vertical apenospurando 

paracimacoma forea dos 

Bracosonquanto vai da a 

posição inclinada para a orata. A 

Se consaguir fazor sso som í 

estorco usando apenas fera 

тшшш | 

ex CE 

VOCE ESTÁ USANDO. UMBRAÇO SÓ 

UM TÊNIS COM MUITO Estudos mostram que 

AMORTECIMENTO segurar o kettlebell com 

‘Tenisdecorrida umamäoaumentaaforga || 
decoro seusbdönentem 

corer NR uesecanrarms 

desequilíbrio para trás, o 

que pode colocá-laem um 

rade rise delesdes. 

CORRA: Trina usando 

tanis minimalistas ovate 

асака) em uma superficie 

mes melhor paraa 


PASSINHO 
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ИШ? 


MINUTOS 


DEIXA 
FLUIR! 


Recupere o astral com 
esta sequência de ioga 


MN 


Pesquisas mostram que neste 
exato momento os níveis 


de serotonina (responsável 

Por estabilizar o humor) no 

Eau chem são cando E pre e sa 
Para evitarisso, tiraa Sana Pa Die ee M GERM ta 

poeira do mat da ioga. Vários mens erqo o pato omais porto que conseguir dalas. Vá 
studos comprovam que decal onde intensificando o alongamento com cada expiração, 

atividades que a fazem focar tendemos “chegando cada vaz mais perto do chão, Segure a 

no momento estão ligadas а Ga Posição por ató 60 segundos ПО respects lonas) o 

um nivel mais baixo de cortisol então flexione os josihos para voltar à posição de pá. 

hormônio do strasse) o 

mais alto do serotonina, além 

de ajudaram a acabar com РА 
neledado, fadiga até 

mesmo depressão, "loga é ° 

um tipo de relaxamanto ativo, 

que permite que você entre Mola hun 

em contato consigo mesma 

o tome a responsablidade Comes pis unidos o viros paalados opostos ance o 

pala maneiro como está se Dó esquerdo com o braço do mesmolado elevante a perna 

sentindo", diza instrutora de rota Encosta seus dedosesquerdosno chiva cercado 

ioga norte-americana Mandy 30 cn doseupé Некопе ojoaho esquerdo ejogueo peso 

Ingber, que desenvolveu a пато esquerda enquanto la a pema direka para ima, 

rotina a seguir. "Ao se mover. estendendo a pema esquerda. Aponte a mão direita para o 

junto à sua respiração, você Anto saga por Dagana 

energiza o corpo todo, 

melhorando seu humor” pump 
Considere esta rotina a леон ла 

solução para quando você rap 

estiver se sentindo imitada. er 

A sequência tem início com — ca 

um exercício de respiração o 

pararegularosistemanervoso pernas para cima 

central e então passa para três — 

alongamentos. Alterne entre a alco me qu VUE 

segunda terceira postura 2 ou cio Pai enne rere in 

3 vezes eentão finalize coma EZS rsa 

quarta. Faça a rotina ao menos so para ara dete no chão eas pernas se apolemna parede, 

3 vezes por semana. Namastê. re ad o bumbum o meis proximo dala que 


—Mawrissa Gainsburg 
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Bebidasalcoólicas fluem tão naturalmente nos 
cenários sociais eaté mesmo profissionais que 
você provavelmente considera toda a 
bebedeira apenas um fato da vida. Como a 
maioria das pessoas com idade na casa dos 20, 
Luiza Kabata* tem o costume de ir a bares e 
sempre diz sim aos coquetéis em eventos de 
trabalho, Masa publicitäria de 25 anos não 
temum problemacom dlcool - elararamente 
ficabébada, quase nunca acorda com ressaca e 
sempre pede um Uber para voltar paracasa. 


Quandoindagadasobre — emumaculturaemque 


quantos copos ela toma celebraresocializar to. 
emumasemanatípicao  quasesinônimosde copos 
primeiro chute éoito. Е brindando Ahistóriade 
entãoelacomeçaacontar  amordahumanidade com 
sequndadnoitetevejantar — odicoolnão éde hoje. Há 
comonamorado-euma indicios de queopovoda 
sprrafadevinho.Terçaa pré-histériacomiafrutas 
despedidadeum colega estragadas para sentir os 
resultouemuma rodada  efeitosdodlecol resultado 
demojitos.Quarta,jantar dafermentaçãonatural 
-e todas as cervejas que dessesalimentos. Enossa 
acompanham - coma nação émundialmente 
amiga. Apósocomegode conhecida pelas festas Sim, seuscapenas amenos(pele sembrilho 
semanangitado quintaé  queenvolvem álcool doisdrinquesnofim do efaltade energia) riscos 
dindeficarem casa,assistir -oi Carnaval! expediente" entramnessa sériosde saúde (como 
aosepisódiosatrasadosde  Osbrasileirosconsomem  contae,comopassardos  algunstiposdecâncere 
GreytAnatomyerelaxar  40%maisdeálcooldoque  anos,podemresultarem maior chancede acidente 
comuma tagade tinto, amédiamundial segundo — inümerosproblemasse vascular cerebral). 
Sexta-feirafolohappyhour ото Relatório forem muito recorrentes. 
daempresa-queacabou Global sobreÁicoole Uma quantidade grande тт 
defecharumacontacom — — Saüde daOrganizacio depesquisassobreo na do limite 
um cliente incrivel Sábado, — MundialdaSaúde(OMS), assuntomostraque “Vendo de longe oque 
diadebaladacomasamigas o que equivale acerca exceder com frequência parece éque nossa fase 
(comalgunsshotsdevodea) — deB7litrosanuais por olimite recomendado de álcool passa assim que 
edomíngo, maistranquilo, individuoacimados deálcool-cercade 20 deixamosos anos mais 
teveapenas um brunch 15anos.Eaprojeçãoéque diárias oequivalente jovens de faculdadee. 
regadoabloody mary. abebedeiraultrapasse adoischopesde 300 festas “De fato, existe 
Efäcilperderaconta 05 10litrosaté 2024. mi-levade problemas uma pressiosocial parao. 
Mhie also Se você estä com medo de [Ann cam gun A de marter o 
QUADRADA, Wm wm 
EU? parso gurcomprepararum ring com apie va suis voc a beber menos emas devagar 
? tônica endo em vez de vodca e soda, por 
одит sample. As pessoas têm menos tendència 4/troqueseuveneno Exitem viras opções de vinhos 
see — a andes com anor tear acosten Baum der 
Патер coras. 
2/Coma ates Tera esperar té queo 
prato cua pars gu ates dej —— 
cpm (py atra ui roe етед am 


Jas amiga na alada pode virar um domingo по spa. 
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consumodoälcooldurante 
aadolescência, pois isso 
aindaéumadescobertae 
acabavirandouma forma. 
deseafirmar no grupo de 
amigos”, explicao psicólogo 
Yuri Busin,diretor do 
Centro de Atenção à Séude 
Mental Equilibrio em São 
Paulo. Masa verdade éque 
avidaadultae todos osseus 
compromissos nos fazem 
beber emquantidade menor 
porvez mas com muito 
mais frequência. Além 
disso, tomar um vinhonos 
encontros sociais tem um 
‘qué desofisticação. “Em 
muitassituações adultas, 
‘consumo de álcool ainda 
évistocomoalgobacana, 
umareafirmação de que 
você éuma pessoalegal" diz. 
Yuri. Tanto que, em alguns 
casos negar uma aca pode 
até sermalvisto. O mesmo 
acontece se você pede um 
suco durante ohappyhour 
daempresa especialmente 
seestäentrehomens. 
BrunaSolders, 29 anos, é 
donadaprópriaempresa 
econcorda Após fechar 
um novocontrato dois 

dos seusclientesabriram 
uma garrafa de tequila 
paracomemorar. Em 
apenas alguns minutos, 
ela virou trés shots. "Senti 
‘que esperavam que eu os 
acompanhasse no mesmo 
nivel",elaconta.“E tipo 
‘um ritual paraganhar 
respeito” Homens ainda 
diminuem mulheres 

que se embebedam com 
facilidade, segundo ela. 
‘Eclaro que nào podemos. 
colocar toda a culpa na 
pressão externa. “O álcool 
temafungdosocialde 
liberar amarras, nos soltar”, 
explica Yuri Afinal, beber 
édivertidoe, além disso, 
amaioriadas mulheres 
que bebe mais de sete 
drinques por semana nto 
éconsideradaalcoólatra. 
Mas issotambém ndo 
significaque estão 
longederiscos. 


Piorquea 
ressaca 

Enquanto oálcool 
desce pelo seu sistema 
digestório, ele vai sendo 
diluído antes de entrar 
nacorrente sanguínea. 
Em geral mulheres 

têm menoságua no 
corpo do que homens (e 
menos de uma enzima 
responsável por quebrar 
asmoléculas de álcool,a 
aldeido desidrogenase ou 
Aldh),o que quer dizer 
que nossos бгудозздо 
expostos a niveis mais 
altos da substância tóxica. 
“O consumo exvessivo 
estádiretamente. 
ligado a doenças сото 
pancreatite eäsdoengas 
hepáticas e do estômago, 
como úlceras. Além de 
aumentaroriscode 
desencadear males de 
ordem psiquiátrica, como 
otranstornobipolar", 
dizo gastroenterologista 
Marcos Belotto de 
Oliveira, cirurgião 

do Hospital Albert 
Einstein, deSão Paulo. 
Beber moderadamente 
ou ficar dentro da 
recomendação da 

OMS dificilmente vai 
causar grandes danos 
osórgios ou à sua 
saúde. Nem mesmo a 
noitadaregada a álcool 
‘queacontece uma vez 
pormés. Mas mulheres 
que bebem bastante e 
regularmente devem 
tomar cuidado: o álcool 
pode aindainterromper 
acomunicação entre 
os neurotransmissores 
docérebro, que 
controlam tudo, do 
nosso pensamento à 
nossamovimentação. 
E alongo termo, isso 
pode levar à depressão, 
ansiedade e problemas 
de memória, prejudicar 
células cerebrais e 
fragilizar osmúsculos 
docoração, fazendo 
com que eles percam 


um processo que produz. 
toxinas que promovem 
inflamação e enfraquecem 
as defesas naturais do 
corpo. O álcool também 
interfere na formação de 
proteína, reduzindo massa 
muscular. Em um prazo 
aindamais curto, ele dilata 
as veias, levando uma 
corrente forte de sangue 
atéapele, especialmente. 
em volta do rosto. O 

que, emeombinagdo 
comarepressdo que 
causa nos níveis de 
vitamina A, resulta em 
umapeleinchada 
esemviço. 


Parando... 
Primeiramente, é 
importante encararo. 
quanto você realmente 
estábebendo, mantendo 
um diärio (tenteo Drink 
Tracker, que é gratuito) 
no qualvocé escreve 
todos osdrinquesque 
toma Eseja honesta. 
consigo mesma - você só 
temaganhar, afinal éseu 
осогро. Se suas anotações. 
revelarem que vocé passa 
doslimitesregularmente, 
éhora de prestar atenção 
-eniodar desculpas 
como “Ah, mas é que esse 
mês foide celebração”. 
Pergunte-se se você está 
no modo automático 
quando vai paraum bar, 
já pedindo umacerveja 
ouumdrinquesem nem. 
aomenos refietir se está 
mesmo com vontade 
daquelabebida ш 
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[SAUDE | 


CELEBRE 
Inspire-se nestas 
socializações 
livres de álcool de 
outros paises 


> HOLANDA 
Estrangeiros podem 
atà visitar o pals 
pelas substancias 
para alterar a 
mente, mas os 
nativos ficam 
contentes com café 
nas suas festas de 
aniversário. Elos 
sentam em circulos 
apreciando a bebida. 
= 80 bolo, claro. 


> BETE 
O festival de outono 
é importante 
para todas as. 
culturas chinesas, 
Para celebrar, os. 
tibetanos зот 
vagando pela note, 
seguindo o reflaxo 
ua na água, 


> INGLATERRA. 
Elos podem adorar 
uma cerveja, 

mas também 
comemoram com 
chi. A tradição 
começou por 
volta de 1700 
coma duquesa de 
Bedford, qua já 
taminta antes do 
jantar, adotou o 
hábito de tomar 
chá e comer doces 
pela tarde. А 
tradição pegou. 


>VIETNÄ 

O ano novos 
celebrado com a 
união de familias 
comendo bánh 
chung (um bolo de 
arroz recheado de 
feijão e carne de 
porco), mang (sopa 
de porco e bambu) 
exo (um artaz 
grudento e laranja). 
Eles atê convidam 
ancestrais falecidos 
para se unir à festa. 


| SAUDE | 


Н 5 ] 
\ 
Eles podem ser os 
а SOUL sess 
sua dieta - ou seus 
a melhores amigos. 
Aprendaa 
controlá-los para 
perder peso e ser 
mais saudável 


Por Rachel 
Melzer Warren 
e Gabriela Ingrid 


QuE Fon VAI 


O aumento oua diminuição dos níveis desses 
mensageiros químicos controlaseuapetite, seus 
desejos,o local onde seu corpo armazena gordura 
eainda pode sero fator responsável pelo sucesso 
—oufracasso - de sua dieta. “É extremamente 
comum receber no consultório pacientes 
culpandoos hormônios pelos quilinhos а mais”, 
conta aendocrinologista Carolina Mantelli, 

de São Paulo, especializada em metabologia. 
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А cantanem sempre é tão simples. O ganho de 
peso é resultado de vários fatores, de alterações 
químicas até herança genética ou defeitos 

no metabolismo. “Porém há, sim, situações 
hormonais que podem estimular oacúmulode 
рево. Nesses casos o tratamento correto favorece 
um equilibrio saudável”, diz ela. Como avanço das 
descobertas científicas sobre o funcionamento. 
dessas substâncias temperamentais, fica cada vez 
mais fácil fazer deles suas aliados. 


CORTISOL 
Onde fica: Nas glándulas suprarrenais localizadas 
emcimadosseusrins. 


O que faz: Sua quantidade é elevadana presença 
de estresse providenciando uma descarga de 
energia para que você possareagir. Umavezquea 
ameaça passa, o cortisol aumentaseu petite para 
que você reabasteça toda a energía que acabou de 
gastar (mesmo que não tenha sido tanta assim). 
Resultado? Você ganha peso - especialmente no 
abdômen. “О desejoque elecriaé exatamente 
poralimentos altamente calóricos. Estudos têm 
demonstrado uma associação direta entre os níveis 
dohormónio aingestäode calorias especialmente 
em mulheres”, conta Renato Zilli, endocrinologista 
do Hospital Sírio Libanês, em Sto Paulo. 


Сото controlar: Primeiramente, corte principal 
suprimento de energadocortisolacafeina, que 
aumenta secreção desse hormónio Em segundo 
Jugar, assista àquele vídeo hilário no YouTube. Rir 
reduzos níveis de cortisolem até 39%, de acordo 
comumestudo da Loma Linda University da 
Califórnia, nos EUA. "Ou simplesmente encontre 
sua maneira de relaxar, seja fazendo atividades 
físicas dormindo ou meditando", diz Renato. 


TESTOSTERONA 
Onde fica: Nosovárioseglándulassuprarrenais. 


O que faz: Ё mais conhecida por turbinar o 

aenergia eo desejo 
“sexual. Então, quando ela estáembaixa, seus 
músculos (assim como sua libido) tendema 
atrofiar, levando aum metabolismo preguiçoso 
e-bingo! - ganho дерево. Ов níveis do hormônio 
“começam acair aos 20 anos ou quando você usa. 
certos métodos contraceptivos. 


‘Como controlar: Faça um treino de resistência, 
somo balê fitness ou qualquer outro exercício 
com levantamento de peso (tenhacomo meta um 
minimo de 30 minutos trés vezes por semana), 
que aumentam sua produção de testosterona. 
Cortar oconsumode açúcar também pode ajudar 
noaumento dos níveis do hormônio - pesquisas 
mostram que comer muitos alimentos doces. 
pode “desligar” o gene que regulan quantidade 
detestosteronaativa no corpo. 


| SAUDE | 


LEPTINA frutas pipocaesnackssaudäveis 

Onde са: No tecido adiposo noslanchinhos e legumes, verduras 

(élulasde gordura). e sopas nas refeições principais E, 
enquantoestáemagrecendo tente 

O que faz: Hlageralmente esti do dormir mais e melhor. Aprivaçãode 

seu lado, regulandooapetiteao sono aumentaosníveis de grelina. 

sinalizar quando vocêestásatisteita. 

Mas, se ascélulas de gorduraonde ESTROGÉNIO 

aleptinase estabelece começam Onde fica: Nosovários. 

adesaparecer -istoé, se você 

comegaaperderpeso-- ela Oquefaz Assimcomoa 

também fica escassae, quandoa progesterona, é responsável pela 

leptinaé reduzido, você nfo recebe montanha-russa de sensações no 

osinalde“Ok, já pode pararde ciclo menstrual. Seu funcionamento 


comer”, fazendo desse hormónio é complicado: quandomenosativo, 
oculpado pelo efeito sanfona Por poucoantesdamenstruação, você 


outro lado, carregar quilos extras. fica mais suscetível ase entupirde 
pormuito tempo pode aumentar comida Quando ele surge antes da 
osníveis da leptinae fazer com que ovulação, seuapetiteéreprimido. 
elapercaa sensibilidade. Seosníveis ficarem muitoaltos, 


podemdominar aprogesterona ea 
Como controlar: Evite dietas que condição resultante - chamada de 
incentivemaperdarápidadepeso-e  predominänciaestrogénica - faz 
oganhoinevitivelde volta. Emvez aperdadepesoserdesafiadora. 
disso, opte por cortar calorias aos “Em excesso, estrogênio produz 
Poucos e de forma segura. Tenha resultados desagradáveis: retenção 
certezadeque você estáconsumindo de água estresse inchaço eganho 
fontes suficientesde zinco: níveis de peso”, diz Carolina. “Osefeitos 
baixos foram ligadosauma são observados na barriga, nas. 
diminuição de produçãodeleptina. coxas e nos braços.” 
Anutricionista Alessandra Luglio, do 
espagode saúde PAR em São Paulo, Como controlar: Tenha certeza 
sugere lentilha, queaindaérica de queestáconsumindofibraso 
ет fibras, para melhorarotrånsito bastante. Elasse ligam aoestrogénio 
intestinal Ошгавордеввдо до, —  eomovemparaforadocorpo por 
carnee castanha-de-caju. E ndo se. meio do intestino, de formaque ele 
apressemasrefeigbesalimentarse nãovolte parasuacireulaçäo. Coma 
maisdevagar dûd leptinamaistempo 450 gramas de vegetais por dia - 
parafazer seu trabalho, umsucoverde,umasaladaeuma TN 

refeição combröcolise pimentdes. 
GRELINA JOGARTUDO 
Onde Пса: No Intestino. RESPIRE! 
О que faz: Parecidacomaleptina, 
elaregulaoapetite. Depois que 
você engoliuseulanche, ela relaxa 
ropa Você se lembra da polémica do BPA? 
es: Estudos identificaram o bistenol-A (BPA), 
tentarestabelecer aqueles quilos ones ido er pl 
anteriores achando que vocêestá ит desregulador endocrino, pos 
com fome ele aumenta produção simula os efeitos do estrogênio, 
degrelina Um estudo descobriu corpo. Pots parece que as 
que adultos com sobrepeso que são tão runs quanto. O 
perderamcercade 12kgtém níveis bisfenol-Fe bisfenol-S, que 
degrelina 20% mais altos no corpo frequentemente substituem o BPA em 
doquetinhamantesde emagrecer. produtos plásticos, têm fetos hormonais 

абоз pelo componente 

Como controlar: Um estómago cheio erior de om um estudo 
vaimandaragrelinapara longe, iade. 
entäose mantenhaalimentada, 
mas com comidas pouco caléricas = 
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Seu personal trainer faz campanha afavor da 
quinoa como se o alimento estivesse concorrendo 
àpresidência da república, blogueiras fitness 
invadema tela do seu celular com dicas de 
shakes milagrosos e comidinhas low carbe os 
instrutores da aula de spinning parecem que 
ganham comissão dos produtores de suco verde, 
detanto que falam bem da bebida. Hoje existem 
atélojinhas de alimentos dentro de algumas 
academias, borbulhando lançamentos. Eos sites 
fitness enchem sua timeline de propagandas de 
suplementos enovas barrinhas de cereais. Sim, 
auniãoentrea dietae os exercícios está mais 
forte do quenunca. Mas quem será que pode 

nos dar um real conselho sobre o que 

vamos colocar no estômago? 


Parece dbvio:seu personal 
val, emalgum momento, 
discutirasuaalimentação 
simplesmente porquevocêo 
questionará sobre resultados 
expressivosnocorpoe, sem. 
umadieta saudável não será 
ficilalcançar os objetivos. 
‘Todoaquele papo sobre a 
barriga lisa ser conquistada 
também na cozinhaé 
verdade, eé claroqueo 
treinador que deseja 
mantê-la motivada vai 
daras“dicasde ouro” para 
chegar onde deseja. 
"Quem esti buscando uma 
reeducação acaba também. 
mudando aalimentação. 
Eprofissionais da saúde 
podem ajudaraalcançar 
metas de maneira mais 
saudável” explica Renato 
Zilli, endocrinologistado 
Hospital Sirio Libanês em 
Sto Paulo Então se temos 
esseconselhona palmada 
mão -ounavisita academia. 


q 
“embaixadores” 
do modo 

de vida saudável 
sabem. 

mesmo o que 
estão dizendo? 


porque ndoaceiti-lo? O 
problema estänapresungdo 
de que, apenas porque o 
treinador entendede como 
deixar seu corpo melhor por 
melo de exercícios ele sabe 
também como fazer isso 
através daalimentação. 


É verdade queamaioria 
delestem um entendimento. 
básico sobre nutriçãoe como 
elaafetaseutreino. “Mas 
éprecisopensaralém dos 
objetivos visíveis” reforça 
Renato. Enem sempre um 
profissional sem qualificação 
emnutrição vaisaber sobre 
os efeitos mais profundosem 
cadaorganismo. "Por mais 
quesejacomumsugerirem 
cardápio pela proximidade 
que exercicio possuida 
alimentação saudável, 
educadores físicos não têm 
habilidade nem autonomia 
paraditaroque se deve ou 
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2/ DETECTANDO 
a PELE DE CORDEIRO] 


= 
we 
— 
EI 


[NUTRIÇÃO] 


mäocomer Jánutricionistas essenciais”, informa MÁSTERNUTRICIONISTA 
estudamaciênciada Alan Tiago Scaglione, 

е : c Nosso repórter pediu recomendações 
antrigin calculado Ce er ia atreinadores de diferentes modalidades. 
miembe “dariam depois, levou esses conselhos para que 
avaliando abioquímicade e is edd 
cadaum"expliaEdvima — Unidofeli- pee иш 
Souza nutricionistada E precisoqueoseducadores | yy Em 
ME. ۹ ET ыы 
Tradurindesomenteos  clientessobrealimentagio | y zi os * 
doutoresdacomidasabem tenham conhecimento ren 
comoaquelealimentopode — acadêmicoetécnicosobre Miete dee die араарар pti 
afetardemodopositivoou — comoacomidaafeta names гызыл рчс залок 
negativooseuorganismo. os níveismoleculares foconas proteínas." É “melhores caminhos para 

Porexemplo,enquantoo — dascélulase comoisso, vegetariano?*Fujada | cumprir as metas 
leitecomachocolatadopode combinado aexercícios estabelecidas no início 
serumpés-treinobastante — personalizados pode Bern 
indicado para criar músculos atender àsmetas pessoais. ‘os limites 
em pessoascom taxade deseusclientes “Existem deconhecimento de 
ilicoseequilibrada,quem hoje especializações para cadaprfisional a 
édiabética (ou propensaa. educadores físicos que são Umnutricionistant 
desenvolverodiabetes)deve focadas em nutrição, mas “eren omar 
encontraralgumsubstituta, _ mesmoessescursosnão ee: 
“Além disso, fazerareposigo — oferecemtudooque Los š E 
denutrientespóstreino — — éprecisoparajulgar de >» Nutricionista 
deforma inadequada. forma adequada casos de Emo bd rir 
paraseuorganimoéum diferentes indivíduos. Em que dev ar estado. 
fator que contribui para sua maioria, ensinam sobre Sa ne rate 


umtrato gastrointestinal amportánciac qualidade 
nutricionaldosalimentos”, шуру de truta mesmo те 


preguiçoso, que pode causar ante ro oc deforma 


uma queda imunológica”, — contestaAlan.Ouseja, mu | EE 
confirma Edvinia Ba stocomo uma introdução Core pum 
sastiodetrocarcomidas — ànutrito Aindaassim, 
sólidas nopréepér-treino — muitoscursoscomoesse. ERES 
porbarrinhaseshakes? citadopor Alan sugerem u ag a 
Segundoanutricionista — queostreinadoresdevem “Eusóofereço defensor dadieta 
issopodelevaroorganismo — encaminharociientepara — — conselhossobre abating. Nenhum 
aumdéfiitdenutrientes. um nutricionista quepoderá dieta apóscerta cáncer pode viver 
Háaindaoriscodeo oferecerumconhecimento | insisténciaeo. терен станы 
treinadoraplicarumcardápio  técnicobastantesuperior. comprometimento ueconscme muito 
emesquemade "copiare Écomonutriconstaque — comumaespécie ааа 
olar,nioatendendois vocêtirasuasdividassobre | dedidrio, | er 
especificidades nutricionais oquecomercomoaprender | Mostmäsclientes Eu 
decadaindividuo."Falar, — aformadesealimentarcaso | mossosexemplosde ane 
Por exemplo, parauma. estejase preparando para. os la 
pessoncortarocarboidrato — umapromaqueexigemuito | ecomendoaui en 
-präticacomumemdietas — preparofisicocatémesmo | deprofeinaeferro иаа 
emblogsquesedizem. comodrblarprobemas Putin e 

udéveis - pode causar е saúde crônicos ou ndo. imbémajudam | 
umastriedeproblemas  “Recomendamosuma Estrie naperda de peso. 
graves comocälculosrenais, — consultoriaemconjunto, 3 >> Nutricionista 
aumento dataxadeácido procurandoterumtime Dire “Bandera vemeke paren 
úricocatéaperdadafungto formadopelosprofissionais >> Nutricionista рево! ОТТ 
renalemcasosmais sérios”, certosparacadaárea. re 
sfemsRenaioGcliaico Amim засаа ees eme ml 
“funcionou paramim, dará — objetivosserdoalcangados = a TIEREN na 
certo pravocê também” com maior facilidade, Aminen u 
pode causar muitadorde aconselha Miguel Toriio- en] ee 
cabega“Tudoqueéfeito — Mateas presidentedaBriish | COMME | nun crac, 
combaseemgeneralizagdes Assocation for Applied EM een 
pode causar sobrecarga Nutritionand Nutricional PTT terre 


0u falta de nutrientes Therapy, na Inglaterra. 
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E só misturar no leite, salpicar 
'emcima dafruta ou comer no pão. 
De colher em colher, você consegue. 
melhorar seus níveis de energia 
eaté dar um restart na vida sexual 


Anova mania dos nutricionistas? Alimentação pulverizada, 
Ou quase isso. São vitaminas e minerais - que podem 
ser adicionados a qualquer refeição - na forma de 
pó. Eles são menos processados que comprimidos 
e mais facilmente absorvidos pelo organismo. 
Mas antes de sair comemorando a praticidade, cuidado: eles 
š nem sempre tóm seus valores nutricionais bem regulados. Um 
Š ү WA estudo publicado na Consumer Reports Magazine, dos EUA, 
CE descobriu que vários desses alimentos vêm com uma mistura “Li 
N EX nada segura de chumbo, arsénico ou bactéria. Mas calma! A A 
SERERE WHencontrou seis tipos que entregam o prometido de forma 
ES SUM segura e melhoram desde sua energia até sua vida amorosa. 
Dé um pulo na loja de alimentos naturais mais próxima e 
abra um espaço no armário para esses pozinhos deliciosos. 


rbd A. w т 
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cálcio, ótima para 
о 08505 = para i 
botar fogo na sus nutricionista Talita 
cama Um estudo 
do Departamento | 
de Psiquiatria do 
Massachusetts 
General Hospital, ^ 
Unidos. descobriu Cu oue 
que mela colher de 
chá por dia durante 
2 semanas 
volve o apetito 
sexual a mulheres Esse fruto africano 
que tomem 3 temumdos níveis 
antidopressivo, mais olovados de 
Anda possui alto antioxidantes de 
armogènica alivia todos os alimentos. 
cólicas menstruais Além disso, é uma experiment 
отеди: o estresse. forte rica em bra Tespinguo na амда 
Para experimentar: solúvel (uma colher $ ouno cereal 
misture no leito Фе sopa contém. 
do café da manhà mais fibras que 
ou sapique na uma pora intera). 
manteiga do pão. 


— 


FCU ЕТА ис 


muto) seu sistema 
imunológico 
adiciona alta O 
Sabor lembra o de 
peine (o que pode 
assustar), mas fica 
mais suave quando 
misturadocom 
outras comidas 
Para experimentar. 
Junte ao pesto à 
Sopa ou salpique 
парроса т 
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Comoseamar 
(semquetodo . 
mundo odeie vocé) 


baixo dis: 


“Magra, eu? Imagina, euusotipo.. 78", “Até 
parece, minha pele está mais para limáo que 
para pêssego”, “É tudo shampoo seco, por 

dápara fritar um ovo comtodaa 


oleosidade dos meus fios” Quando foi quese 
tornou mais comum dar uma dessas respostas a 
um elogio? Se o agradecimento ainda é seguido 
deum “sim, eutambém adoro minhas coxas”, 

6 como se acritica boa deixasse de existir para 
darlugarás ruins -“naverdade, nem achei до 
bonita assim” é uma das coisas que passam pela 
nossamente quando a outra aceita o elogio. 


Umestudo dos Estados. 
Unidos descobriu que, no 
ambiente de trabalho, 
enquanto 80% das piadas 
entrehomenssão 
direcionadas aos colegas, 
70% do humor feminino têm 
comoalvoaprépriaautora. 
Usamosaautodepreciaçäo 
até paranos conectarmos 
umasàs outras ~ê muito 
mais fácil fazer amizade com. 
acolega do trabalho quando 
as duas concordam que 
o-d-e-i--mopripriocabelo 
do que quando uma admite 
amar as madeixas. 

“Seolharmos do ponto de 
vistadeevolução psicológica, 
é compreensível Homens. 
“são mais competitivos, 


enquanto mulheres 
sobrevivem melhorem 
таро. Emaisimportante 
para nós não passurmosa. 
imagemdeintimidadoras e 
fizermosamizades” aponta 
Denise Martiz, psicóloga e 
autora de diversas pesquisas 
sobreofenómenoda 
autodepreciação. 
Umdessesestudosmostra 
que mulheres slo mais 
propensas seguir oexemplo 
efalarmaldopröpriopesose 
outrasestãofazendoo 
Atêmeamoapenas ficarem 
silêncio foi visto pelas outras 
voluntárias como uma. 
crençade que achaopróprio 
Sorpoperfito 
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sobresimesma Tera 


capacidade de rirde sié uma 
característica adorável Falar 
sobre suas falhas e mostrar 
vulnerabilidade podem 
quebrar barreiras e criar 
conexões mais reais. 


“Pensarde formanegativae 
sediminuiremseusvalores 
‘ecapacidades minama 
autoestima destruindoa 
nossa capacidade de buscar o 
quese deseja Nés somos 
aquilo que pensamos sobre 
nós mesmas”, explica 
Rosalina Moura, psicóloga 
de São Paulo. Não estamos 
falando apenas de problemas 
aparentemente leves, como 
um cabelo mal hidratado, O 
processo neurológico de 
repetição de umaideiano 
cérebro leva ancreditar 
naquilode uma maneiraque 
tempotencialmuito 
perigoso. “Vejao caso de 
pessoas com distárbiosde. 
imagem, como anorexia. É 
possível que um dos atilhos 
paraadoenga tenha sido 
anos de autodepreciação, 


quecomeçou 
inocentemente”, diz Denise. 
(Umestudonotouque 
pacientes de anorexia se. 
‘contorciam para passar por 
‘espagosestreitos,damesma 
maneiraque pessoas obesas 
fazem, mostrando que o 
cérebro delasrealmente 
acredita que as gorduras 
impediriamocorpode 
passar naturalmente.) 
Eisso ndo énocivo apenas 
naaparência física Um 
estudo da University College 
London, na Inglaterra, 
descobriu que mulheres. 
constantemente 
subestimam a própria. 
inteligência Enquanto nés 
chutamos quenosso Q1. 
(coeficiente de inteligência) 
cinco pontos abaixo do que 
geralmente é, homens 
tendemaaumentarodeles. 
Aautodepreciagäondo 
afetasomenteamaneira 
como nossentimos mas 
também como os outros nos 
enxergam Devoltaao 
estudo sobre humor no 
trabalha, todas aquelas 
piadas autodepreciativas 


não foram seguidas de risadas. 
dos colegas. Oquese 
constatou foi que apenas 
deixaram o ambiente mais 
desconfortável. Em outra 
experiência feitacom. 
professorasem sala de aula, 
foiobservadoqueasque 
faziam piadas desse tipo, 
como maneiradecriarum 
laço comos alunos, na 
verdade acabavam criando 
precedentes paraqueeles 
näoasrespeitassem. 


LIBERTE-SE 
Aindaassim, é dificil para 
mulheresfalarem de si 
mesmas de forma confiante 
sem serem percebidas como 
arrogantes Estudos mostram. 
que aquelas em papéis de 
liderança precisam ter uma 
fala mais humilde que 
homens quando viodar. 
ordens parando receberem 
orótulode *mandona". 

Mas existe esperança. 
“Quando mostramos 
mulheres que falavam de si 
mesmas de maneira positiva 
às voluntárias da pesquisa, 
elasnão sentiram que aquelas 
pessoas iriam conseguir 
empatiadosoutros. Masa 
justificativa foiqueelasndo 
achavam que outras. 
‘mulheres ostariam disso, 
porém elas gostavam. O que 
mostra que,naverdade,nós 
‘queremosexemplosde 
mulheresque conseguem 
quebrarociclode 
negatividade sobre si 
mesmas”, conta Denise. 
Então tome essainiciativae 
sejavocêaprimeiraamostrar 
ocaminho.O primeiro passo 
émudaro monólogo interna 
Näoque isso vá acontecer da 
noiteparao dia -outro 
estudo da University College. 


Umadicaé começar 
fazendo umalistasobre suas. 
conquistas pessoais Isso 
ajudaacompensara 
tendénciafeminina de focar 
nonegativoquandooassunto 
énés mesmas.Adicioneum 
item novo toda vez que 
receberumelogía. 
Emsituaçõesde grupo, 
resistañtentaçode 
adicionar gasolina à onda de 
autodepreciação. Lembra do 
estudo que mostra que 
mulheres são mais propensas 
afalarmaldesimesmasem 
umasituação emque outras 
estejam fazendo o mesmo? 
Eletambémrevelouque 
ignorar eraamelhor maneira 


SINTA-SE 


Y AJUDE OS OUTROS: 


Convenhamos, quando. 
alguem esta Interessado 
om você - soja paraum. 


emprego ou 
relacionamento 
mântico -, elo quer 


sabor sobre seus pontos 
positivos. Uma vez que 
você entendo Isso como 
чта maneira do ajudá-lo 
a ouvir o que quer, fica 


(Lindo? Cabe um dedo inteiro 
entremeusdentesda rente. 
Sótome cuidado paranäose 
colocar para cima scustasdos 
outros atravésde 
comparações. "Não hánadade 
erradoemfalarbem desi 


mesma, porém exaltar as suas 
qualidades diminuindo as dos 
outrospodeser tambémuma. 
formadecamuflaraauto- 
ботата, dia 


orcs aceitar logos 
É mais fácil quando você 
pensanissocomoum favor’ 
pessoa que feza comentário. 
Umelogio é um presente que 
elaestádando Você jogaria. 
devolta nacaradelase viesse 
embrulhado em uma caixa? 
Aceitare agradecernão 
significaque você concorda. 
comele, apenas educado. 
Mas, se concordar, nho há. 
problemanenhum nisso, 
Aliás você estálindahoje! ш 


Pode “se achar” sem ser arrogante, sim 


3/ANIMESE 
Aprosontar-se de 
maneira positiva (soja 
em um café com alguém. 
novo ош от evento do 
networking) é uma 
atividade que dea 
qualquer uma nervosa. 
O segredo? Em vez de 
negar aansiedade 
fingindo que esta 

calma, redirecione-a, 


cl falar sobre suas mostrando que você 


conquistas 


2/ CONTE UMA HISTORIA 


esta animada. 


© tom arrogante aparece 


quando você coloca 


“como você e Incrivel em 


umalista “ou fiz x, o 
então y e depois eu 
ganhel o prémio 2. 


Contar suas conquistas. 


na forma de uma historia, 
mostrando os obstaculos 


entrentados e 


aprendizados, deixao 


tom mals simpatica. 


4/DECONTEDDO 
‘Tem um motivo pelo 
qual pessoas amam 
tirar uma soio na 
academia. Você oxibo 
otanquinho ao mesmo 
tempo que mostra que 
batalhou por ele. É 
mals simpático postar 
uma foto om uma 
conferóncia dizendo o 
que você aprendeu all 
doque, dias depois, 
apenas postar sobre o 
quanto você sabe, 


[1 


SÖ MELHOROU 
QUANDO 


Apósadotarum 
estilo de vida mais 
saudável, Yasmin 
Brunetganhoufios 
(emente)novos 
por Gabriela Ingrid 


> Yasmin Brunet, 
28anos 


Ocabeloloiroeondulada, 
comarde"acordeiassim", 
jáémarcaregistrada de 
Yasmin Brunet, mas ele nem 
sempre foidessejeita "Era. 
horroroso, megaquebradiço, 
sembrilho não crescia”, 
conta. Amodeloeatriz 
de28anos conquistou 

as madeixas dignasde 
sereiaapós uma mudança 
radical em seus hábitos. 
"Eucomiamuito fastfood, 
tomavarefrigerantee 
fumava Faziatudoerrado”, 
diz Yasmin, que ainda lavava 
‘ocabelo todos os dias com 
gua muito quente e nunca 
sepreocupouemsabero 
conteúdo dos produtos 
que usava Os hábitos ruins 
nãotiravamavidaapenas 
dos seus fos.”Não preciso 
nem dizer o quanto fumar 
éprejudicialâsuúde. 
Alémde trazeriniimeras 
doenças, também faz com 
que agente envelhega 
precocemente, aumentando 
‘oaparecimentode rugas e 
manchas na pele”, afirma. 
As mudanças no estilo de 
vida foram vindo aos poucos. 
“Eutinha 20 anos quando 
resolvivirar vegetariana. 
Nuncafuitão felizcomuma 
escolha? Adecisão veio após. 
uma pesquisa aprofundada 
sobre aproduçdode 

carnes “Eu comeceia 
enxergar nacomidauma 
possibilidade de adoecer 

ou mecurar. Hojeseique 


tudooquecolocopara 
dentrodomeucorpopode 
nutrir oudestruir minhas 
células e minhasaúde.Só 
Adietacvoluiude 
vegetariana para vegana, 
падпа! ndo come nenhum 
derivadode animais 
icluindoovose leite). 
“Depois disso, uma coisa 
seguiu noutra”, afirma Ao 
começara se alimentar 
melhor, decidiu se exercitar 
-atéentão, Yasmin conta 
quenuncahaviapisadoem 
umaacademia combo 
alimentação atividade 
fisicafez com que ela 
parasse de fumar. Além de 
sentir menos falta do cigarro 
comosnovoshábitos, 
percebeu que desistir 
deleeraoque faltavapara 
entrar de cabegaemum 
estilode vida saudável. 
Comasmudanças seu 
corpo inteiro mudou, dos 
cabelos às unhas. “Masa 
diferença mais importante, 
paramim, foinomeu 
humor, naminha cabeça, 
nos meus pensamentos 
enaminhasaúde. Hoje 
souumanovapessoa” 


Beleza consciente 
‘Yasmin segue um ritual de 
belezabem simples: “Lavo 
ocabeloduasoutrés vezes 
porsemanae, uma ou duas. 
horasantesdalavagem, 
passobastanteóleo nas 


dicas de Yasmin para 
cuidar melhor da saúde 


> Pesquise "Não tem nada melhor do que aprender 


> Assista a documentários "sso ajuda muto. 
sistem milhares deles sobre alimentação" 

= Converse com seu nutricionista “So você quer parar de comer 
animais, recomendo achar um que realmente entenda do assunto” 

> Lela Ivros e se informe “Não acredite no que todos te dizem” 

> Tenha paciência, porque mudanças no são táceis “Ache uma 
razão maior do por que você quer fazer isso е sempre se lembre dela” 


QUER PARAR DE FUMAR? 

Contras das do Instituto Nacional de Cáncer nca) 

para largar o cigarro de vez 

» Voci pode Buus por decada semana 
escoberaparada — ativiladesdferertes, Pegunodnheiro 
medataou Outras quseconomizue 
ээй зе asodaçõesentreo compredgo para 
prefrasegunda ciganos amarela vocêcu peraalguém 
conte quantos Smukoimpertarte. que você gosta 
cigarros fuma m—-—— 
—HÓ regumentaotenha УЖ. 
peu Abo IAM, roma dia 
sempreo pero зі quantas chancas 
dowmdodawé — »Disiments precisar, Se você 
разг devez Esa  guardecdinhelo  acherquento 
Promontodne  quevoosira —  comeguspanr 
duormisque modgwos sozinha procure 
hs samanas ente-onafind — — ummádkol 
pontasparao shampoo 

'náodeixá-lo ressecado”.A 

atrizconta em seu canal no 

YouTube que também não o 
acredita que sejabom aparar [e] 
osfiosde trésem trés meses 

"Comeceiacortar meu 

cabelo toda lua crescente 

- juro que ele começou 

crescer que nem capim”. Os produtos 
Oöleoquerkdinho éode que ela utiliza 
coco que elausa tanto nos no cabelo 
fios quanto norosta para Óleo de coco"Uso 
removeramaquiageme камшы" 
esfollar apele, ao misturar pande 
тошо ee 
De 15 em15dias ainda “Mais natural, impossivel" 
aproveitao mesmo produto pa 
para fazer uma hidratação EL cdd 
em casa “Passooóleode ee 
cocobatido com azeite e 

abacate para dormir, assim nap leo de argan - d 
eleage com mais potência” Otimo para hidratar" 
Apesar dos pequenos ‘Shampoo seco 
cuidados, Yasmin acredita. "Paradeisaro cabelo 
queoque faz mais diferença 

ainda são os hábitos “Comer em que não lavo” 
bemebebermuitadguanutre 

ofiopor dentro. Naoadianta 

sealimentarmalequerer 

queocabelo fique bonita" A 

ideinde umavidasaudävel 

permanece inclusive na 

escolhade produtos: "Parei 

deusarshampoos muito 

agressivosesócomproos 

de marcas que ndofazem. 

testesemanimais”. 
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BELEZA PRÓPRIA, 
VIDA SAUDÁVEL, 
ENGAJAMENTO SOCIAL... 
NOSSA MISS BRASIL É NOTA 10 
EM TODAS AS CATEGORIAS 


PorLarissaSerpal Fotos de RaquelEspirito Santo 
Belezade André Veloso/Capa MGT paraSiskey Paris 
Edição demodaLuctanaPtssinate 
LocaçãoLesCinaGym 


N No dia 29 dejaneiro, 
metade do mundo estará 
assistindoao concurso 

de Miss Universo (a 

outra metade o vê no 

dia 30, devido ao fuso 
horário) e, se depender 
da experiéncia na nossa 
sessãode fotos, todos os 
olhos estarão voltados 
para Raissa Santana, a 
representante brasileira 
Assim que chegou ao 
estúdio - sem maquiagem 
ecomocabelo arrumado 
por conta própria =, 

todos pararam. Foi 

até preciso disfarçar 

para não passar longos 
segundos encarando-a. 
Eo“efeito holofote" não 
nos deixouem nenhum 
momento; ao contrário, 
se intensificou à medida 
que conversamos com a 
baianae descobrimos toda 
sua humildade e simpatia. 


11 


Aceitei meus 
cachos aos 
13 anos. Foi 
muito dificil. 


Raíssa venceuoMiss Brasil 
nos 21 anos, usando a faixa. 
do Paraná. Apesar de ter 
nascidoem Itaberaba, na 
Bahia, ela se mudoucoma 
mãe paraa capital paulista 
quando tinha apenas] ano 
deidade e,aos6, passou a 
viverem Umuarama, no 
interior do estado sulista. 
“Euadoro essa cidade, 
minha família ainda está por 
láe volto com frequência. 
Nãotrocaria por nada. Mas, 
em São Paulo, o lado 
profissional é mais forte, 
tenho mais oportunidades. 
por aqui”, conta. 

Elaestáse referindoà 
carreiracomo modelo, que 
seiniciouaindana 
adolescência aos 15 anos. 
“Nessa época, eu trabalhava 
em um estúdio com um 
fotógrafo da minha cidade. 
Foiele que me incentivou a 
seguir esse caminho", diz 
Raissa. “Minha mãe, no 
começo, ficou meio receosa 
por ser um trabalho que 
exige muito, mas, assim que 
viu que euestavalevandoa 
sério,meapoioue ajudou, 
inclusive parando de fazer 
tanta comida deliciosa”, ri 

Foicomamäe que ela 
aprendeu aficar confortável 
entre as panelas E tomou 
tanto gosto pela práticaque 
pretende se tornarchefno 
futuro “Fazer gastronomiaé 


‘omeumaiorsonho. Eu 
adoro cozinhar, é uma das 
minhas paixões: 

No momento, foco ése 
preparar para o concurso de 
Miss Universo, com aulas de 
passarela inglês, 
preparação fisicae 
engajamento social. Ен 
último ela faz com amor. 
“Talvez seja o maior. 
aprendizado que minha mäe 
passou. Ela se doa muito 
para mime meus quatro 
irmãos, nos criou sozinha e 
semprenos colocouem 
primeiro lugar. Com ss 
aprendia pensar mais 
nopróximo” 

O primeiro planode 
trabalho social na lista, após 
concorrer a Miss Universo, 
tem tudoavercomabaiana: 
“Quero começar um projeto 
focado emelevara 
autoestimadasmeninas, 
especialmente ligadoà. 
aceitação do próprio cabelo. 
Passei por uma fase de 
transição capilar, quando 
abandonei oalisamentoe 
aceitei meus cachos, aos 
13anos Foimuito dificil. 
Negrasaprendem aprender 
ocabelo, a esconder. Jáestou 
conversando com pessoas do. 
meio para colocarmos em 
prática esse projetopara 
incentivar meninas ase 
sentirem melhor consigo 


CAPA/MODA 


11 


Sempre me 
chamavam de 
feia. Uma hora 
vocé acaba 
acreditando. 


Raissa conta que quando 
ra criança nem imaginava ser modelo 


BELEZA PRÖPRIA olhavam, mas não entendio. 
Aexperiência de ndo se motivo- até porque eu ndo 
aceitarelasentiunapele. | acreditavaem mim. Foisó 


“Quando eueracrianga, não | quandovias fotos que pensei 
passava pelaminhacabeça | que ‘nossa, eu sou bonita, o 
“ser modelo nem Miss Eu me | que as pessoas falam nãoé 
achava feia. Sel que todas | verdade” 


dizem isso, mas, no meu Ocabeloeamaquiagem, 
caso, foi de tanto me falarem. | hoje, são feitos por ela 
Tiravam muito sarrode própria "Meu cabelosou eu. 


mim, me chamavam de fela | Euamo Eamocuidar 
sempre. De tanto falarem, | sozinha” Nas madeixas, o 


uma horavocé acaba objetivo maioré hidratação. 
acreditando”, conta "Eeu | “Ocabelo cacheado costuma 
acredito, sim, que me ser mais seco. E uso muito 

acharem feiatinhaavercom | babyliss e spray fixador, que 
aminha cor. Não era sópioramo quadro. Por isso, 


necessariamente pela minha | utilizo bastante óleo de coco. 
aparência, mas minhapele. | Aprendi ausar até mesmo 
Agente não tem muita. parafinalizar os cachos, 
referéncia de negranamídia. | aplicando bem pouco no 
Colocamumanegraentre | comprimentoepontas. Mas 
váriosbrancos no comercial | também procuro, sempre 


eachamquejáestábom, mas | que consigo, passar antes de 
agente quer ver igualdade” | dormire deixar agir durante 
Foicomoincentivodo | anoite. No outro dia, lavo. 


estüdioemquetrabalhava | Isso ajuda muito ahidratar” 


que elase viu bonita pela le, além do protetor 
primeiravez."Fuifazer solar diärio,alimpezaem 

algumasfotos eme clínicaé feitaduas vezes por 
produziram, arrumaram | mêse,aomenosumavezpor 


meucabelo me maquiaram. | semana, elafazuma 
Percebi que, assim que sai do | esfoliaçãonatural em casa, 
camarim, as pessoas me misturando melcomaçúcar 
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esfregandonorostoe 
corpo, para renovar as 
células. 
Aboarelaçãocoma 
própriaaparénciafoi 
conquistada como tempo, 
aprendendo o que funciona 
parasimesma “Eu até 
prefiro fazer minhaprópria 
maquiagem É claro que em 
fotos ¿o profissional que 
sabe o que fica melhor. Mas, 
para eventos,eu mesma 
memaquio. Gostoda 
maquiagem que realçaa 
beleza nada exagerado. 
Geralmente, vouno 
esfumado marrom ou 
dourado e na pele bem-feita, 
iluminadae com contornos 
legais. Acho que esse éo 
segredo”, соп!а. “Мав nos 
fins de semana, que não 
tenho compromissos, deixo 
tanto pele como cabelo 
Tespirarem, sem passar 
um pingo de produto. 
Apenas lavo” 


PRONTA, 
PARA A DISPUTA 

A preparaçäo do corpo jé 
começacedo. “Eu acordo às 
6h30 ou 7h e jé vou pa 
academia. Fago o aeróbico de 
manha praticamente em. 
Jejum, tomo apenas um copo 
d'água com limão Eu adoro, 
me sinto mais leve dessa 
maneira. Corro na esteira 
pormeia hora e então início 
odia. Volto paraa academia 
Anoite para fazer otreino de 
fortalecimento”, conta 
Raissa, que temo corpo 
atlético desde criança graças. 
a0 amor pelo esporte. 
“Jogueibasquete durante 
quatroanos,entre os12e 
16anos. Parei pois comeceia 
carreirade modelo. Mas 
devido aessa fase gosto de 
verdade demalhar. 
Acostumei O jogo, somadoa 
umaheranga genética já 
definiubastante minhas 
pernas, então façoum treino 
que trabalha também a parte 
superior. E glúteos, claro, 
que sempre precisamos. 
cuidar”, revela. 


uma refeição culanche a cada 
teor, 


LOGO AD ACORDAR 
+1copoctágua com 
oo de mio 


CAFE DA MANHA. 
“ope de suco verde com 
10 has de or fta. 
de bacan Ico (chá) de 
gengibre em pó e Ie бора) 
e nac dourada 
“omelets de Zovoscom. 


+50 gramas de batata- 
doce comida 


“de Chi) de café preto 


Lancie 
2 cantanhas-do-paré 
+8 morangos 


ALMOCO 
Salada de folhas verdes com 
ficia eallace roca ea, 
temperada com suco demo 
agosto eum ode ate 
‘extagen 
+Brécot no vapor vontade 
-100g derange 


Lancie 
iogurte sum lactose 
‘com leot (sopa) de cha. 
= 1maca paquera 


unar 
= 100g de pa branco 

om aspargos salteados. 
-409 de quncaem gros 

= 1gelatna det de sobremesa 


сел 
^T (ch de ena adrera 


CAPA/MODA 


Arotinadelatoi 
especialmente preparada 
para o concurso de Miss 
Univers pelo personal 
trainer Rodrigo Sangion, 


Raissa ainda adiciona 
aulas de muay thai 2 
vezes por semana e 
vessões como aparelho 


A3/ AVANÇO COM HALTERES 
Posion-sa cam os pls rigor eum hattar em 
cada mão (A) Lewa рита queris fronte 
Tnlendoa porta dopé drat ocho e 
lotando or ose ме O aus té aca ch 
Parra da тте estar paralela o chão eo joelho 
debui quase tocando ocho В) torre e 
cao mesmo com a outra pera. Esta duma 
repetição Faça dires de T2. 


w 


qmm 


 A&/FLEXKODE BRAÇO 
Comece em psico de prancha, com coluna e 
ретаз alpacas e bracos esteios а entera. 
“Rura dos ombros (A. Contando oabdamen 
apoiando o peso do corpo nos bracos, abae 
‘tenes ate que fique promo ao chão (8) 
Ноте à posição inicial Essa éuma epeticio. 
мазнина del 
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A QUADRICEPS / PEITORAL / TRÍCEPS 


AA/ ADuTOR. 

Сот com costas retas ejoeosposconados 

a parta dera das espumas (A) Force parras 
Para duro paa tacni unindo ns opun, 

(By eertio voe vagarosamente para 

Fra Ca dure трио Fra asiaan da TÈ. 


il 


 AJ/ThicEpS 
Depê com os pé afastados e patios levemente 
fitonados segure o naker comas dus mãos 
acima cabeça com cotovelos levemente 
dobrados (A) Leve antebraço para tr 
quarto manta o reto do tico parado CB). 
Traga devota lentamente Ёша duna pto. 
aca sende 


região poster etr da co Hantera os 
Dracos retos à ua rente ra aura dos ombros 

(A) Marten olho votados para fora. agache 
tá que suas mas ñquem paralelas ao chão (B), 
Essa uma repetição Faça Subido 


w 


AS/LEG PRESS 

Inicie macio com cola reta osos 

тете cobrados (A) Sokando o peso do 
paro. one hos até que eles for 

‘Sng de ga (t Des 

as perras votando à posco ical Esta uma 

petição Faça bres de 18. 


AA/PRANCHA 
Date seno cho de bariga para baia 
pando dedos do pane cão 
Apoie se nas cotovelos para sueter 
© corpo de tema que tranco Fique 
inado conas peras. Segue 
apesição por 30 segundos 

Pepita ané completar 4 séries. 


m——«——— 


e 


BY MESA FLEXORA + 
STIFF COM HALTERES 

Date names Baxora com os pés aban da 
espuma esequreumhalt am cada mão (A. 
Puxe o calcanhar para cima atê quea canela que 
perpendicular zo chão ав mesmo tempo que 
‘obra o cotovelo, pisando o altres жө que 

Че fee do ido do tronco) Retome > 

posição incl lertamenta Essa é uma repetição 
Faca séries de. 


w 


BA/ELEVAÇÃO PÉLVICA NOBOSU 
Dote-se da costas no cho, cm os bracos 


lt abdômen, lee quadr até queo 
ronco linha com a om (8) VoRea0 nic 
Esa duma repetido Faça séries de 12. 


AX 


E2/GLUTEONO GRAVITRON 
De frente para o apare, posicione uma pera 
no degrau à Pert de torma que окита Fique 
rm poção de 90 gru (A) Conti gos 
abxónen.focea pera que eza no degrau 
Pura baro ento vote 3 pos cal 
Tagarocamente tua una petição Fata 
lees de então mp com a outra perma. 


duimarepeticã Faça 3 dries ds. 


Hr 


BJ/ELEVACAO LATERAL COMHALTERES 
Com pés unidos e joelhos levemert dobrados. 
Segure um ar em cada mao com os braços 

doado do carpa CA). Mantendo ов cotovelos 
igeramente dobrados, eleve os bacos 
етет tés akura dos ombros (8) Vote 

à posição cal vagarosamente Esa ê uma 
repetição Fara Fais de 10. 


POSTERIORES / GLÚTEOS / COSTAS / OMBROS / BÍCEPS 


ji 


ay STEPUP 
que dente um step cu degrau com uma das 
parmar acima do aces (A) Colocando impulso 
Tapera de ma lente outra trazendo o joelho 
теме fara 90 gu (B). Vote com a prre 


B.6/PULLEY FRENTE FECHADO 


S CA Dobre o cotovelo pando o peto 
para perto do pato (B) Fara die de 10. 


MISS TECNOLÓGICA 
Paraintenafica os preparativos pars o Mis 
Universo als faz 20 minutos de Body, 

2 veres por semara. A tecnologia consiste 
em uma roupa de neoprene com eletrodos. 
copados que trabalham simultaneamente 
350 mieu, dando pequenas choques, 
que sare como estimulo para ae oras 
mare tolicando e acelerando 
melablro para cirnirar gordura. Uma 
seção como aparelho equivale a rès horas de 
musculscio e gasta de 20050 calorias. 
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| Confira outras novidades fitness para curtira 
[ PRA academia ou a pista de corrida cheia de estilo 


——————————- 
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CAPA/MODA 


Top Mizuno, R$ 90 
Shorts Adidas, R$ 200 
Regata Mos, R$ 205 

Tenis Reebok, R$ 650 


Relógio Hugo Boss, na 
Wan, R$ 590 


WH ONLINE 
coma o maiang t 
Eu: 


AGRI 


TÍMIDA OU OUSADA. DELICADA OU SARCÄSTICA. SENSIVEL OU 
FORTE. INOCENTE OU SEXY. FAÇA UM FAVOR A SI MESMA E TROQUE 
O “OU” POR “E”. SENTIR-SE PODEROSA VEM DA CONVICÇÃO DE QUE 
VOCE TEM A LIBERDADE PARA ESCOLHER QUEM QUER SER - MESMO 
QUE ISSO INDIQUE ALGUMAS CONTRADICÓES, AFINAL, QUEM TEM 
APENAS UM LADO? O MESMO ACONTECE COM SUAS ESCOLHAS 
PARA A BELEZA: O IMPORTANTE É SOMAR, E NÀO EXCLUIR 


POR LARISSA SERPA E LESLEY ROTCHFORD 
FOTOGRAFIA DE JEAN-PHILIPE MALAVALW 


E nada melhor que um batom rosa para о efeito. 


< 
=) 
= 
ш 
a 


ADA &, 


M. 


+ Após lavar o cabelo, 
remova a umidade com 
uma toalha e passe 


leo hidrqanle SEXY 


+ Divida no melo e seque 

cada metade usando + Passe um lapis preto 

штаезсоуа plana. cremoso bem rente à 
linha d'água inferior 

+ Em cada lado, pegue uma 


terassa PODEROSA exem Айна 


dedos de largura) e separe. aparentar borrado 
* Depois da preparação mesmo, com aspecto 
+ Prendaa parte restante da pele com base leve, dirty chic", diz o 
mduasmarias-chiquinhas aplique blush de cor maquiador Lucas 
usando elásticos e enrole ameixa seguindo a linha Stocco, de São Paulo. 
cada mecha que você de baixo do osso da maçã 
separou por cima do elástico, como pincel na direção + Na pálpebra superior, 
prendendo as pontasnofim da orelha ao nariz aplique sombra 
bronze discreta. Bata. 
nalize com um spray + Hidrate os labios e o pincel após passar 
fixador na base е mais ео — contome com um lápis da no produto, para ficar 
hidratante nas pontas”, tonalidade do batom menos concentrada. 
Índica Nando Brandão, vinho. "Além de realçar o 
hairstylist do Нота Elite. desenho da boca, essa + Finalize com 
Salon, em São Paulo. etapa ajuda na fixacz máscara de cílios com 
ensina a maquiadora Chloé efeito de volume. 


O nair som, 
nte Praia уа, de São Paulo. 


hito Extreme Black Марие 526 
© Oleohidraante Q + Aplique o batom сото Ө Sombra HolográficaCobrli, 


© Lápis The Colossal Kajal, 


Kena Bamboo je um pincel Quem Disse, Bernie! RS 30 
pr auxilio de um pincel e 


[is finalize passando sombra. 
cremosa bege-escura no 
côncavo dos olhos e 
máscara de cilios em 
cimae embaixo. 


Op Liner Curia, 
[^^ 5] 

Blush Up Beterraba. 
Das RSIS 
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ROMÂNTICA 


+ Use lápisrosado para 
definir os lábios. 


* Escolha um batom 
cremoso de tom rosa. 

com nuances frias, que 
fica bom em qualquer 
cor de pele, e aplique 

como auxilio de 

um pincel. 


* Nas bochechas, use 
apenas iluminador 
perolado como blush, 


© Make Urban Ballet Mousse 
Murina Facial Romantic 
Lgm, DB RSA 

O Bator Artist Rouge €209, 
Make Up For Ever ӨЗ 


+ Lave eescove os cabelos 
como audio deum 
secador. 


+ "Bagunce os fios com os. 
dedos e borrife Beach Spray 
da metade às pontas” 
indica Hasami Futigami, 
beauty artist do salão 
Jacques Janine Hotel Hilton, 
‘em 530 Paulo. 


+ Comum baby iss largo, 
'escolha apenas algumas 
mechas finas para enrolar 


O spray Textura sas Wave Bach 
Bond. tot nada RS? 


° 


+ Passe um primer de 
cilios nos superiores. 


+ Após secar, aplique. 
mais uma camada de 
máscara de efeito 
alongador 


ченөө” 


+ “Comum delineador 
preto em gel faça um 
traço fino nas. 
pálpebras, seguindo 
alinha dos dios", 
ensina Chloé. 


+ Nos inferiores, apenas 
uma camada de 
máscara é suficiente. 


+ Use blush rosa-daro. 
nas bochechas para um 
ar saudável 


Máscara de Cios Super 
Length acies lack, 
Bon RS 38 
Máscara Lash Building 
Primer, Cinque R$ 


CUNQUE a 
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Abacaxi 
suculento. 

Сосо saboroso. 
Proteína sempre 
fresquinha. Isso 


sem falar no 
бтеда 3. Estas 
receitas incríveis, 
do jeito que 
são elaboradas 
x... nas ilhas, vão 
fazer vocé querer 
gritar "alohál" 


РОКЕ СОМ 
GENGIBRE 


Dizern que esta entrada 
com peixe cru surgiu 

ет alto-mar, quando 

оз pescadores famintos 
apenas abriam seus 
pescados, temperavam 
e montavam lanchinhos 
saudáveis. As recentes 
descobertas sobre os 
ácidos graxos do salmão 
mostram que eles auxiliam 
no combate aos picos de 
pressão arterial causados 
por outros alimentos. 


2 col. (chá) de mono 
ено 

1 col hd) de gengibre 
nado 

Y pimenta vermelha 
Plendinha 

s09 d4 бё de salmão sem 
pelo cor 
am cube 

% dente (chi) de 
свота picada 

№ desde (chá) de 


э/ Junta o gengibre, 
ıo molho de soja ea 
pimenta ет uma tigela 
média: mora. 

а/ Adicione o salmão, 
acebola e a cebolinha 
Mistura bem. Sirva 
Imediatamente ou 
refrigoro por até 4 horas. 
RENE 4PORÇOES parc 
Toca Tag буш age 
рас me 
De аре 


A culinérta do 
Pacífico está ficando 
cada vez mals popular 
em restaurantes 
norte-americanos. 
Leve este aperitivo 
fresquinho para 
a cozinha. 
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BOLINHO DE 
BATATA-DOCE 


Residentes da ilha 
Japonesa de Okinawa, 
onde estas dellcias 
roxinhas apareceram 
= muito antes de 
chegarem ao Havaf =, 
estáo entre os mais 
longevos do mundo, 
Uma possível razão? 
À densidade nutritiva. 
dessas batatas, ricas 
ет vitamina С, fibras, 
Potássio e antocianinas, 
ligadas compostos 
que mantém distantes 
Vários tipos de câncer, 
Aprayeite este prato 
como Uma entrada ou 
acompanhamento. 


dese. (ed) de 
жүз (cebolinha, 
Tainha e 
coentro) e mais 
unas para 
decorar 


тю grandee 
levemente вава 
col ehd de 

Sal (ou mala 
gesto) 

o. (ch) dede 
Pe 


Y Emuma panela para 
cozimento a vapor, encha 

do água até quase а boca. 
Coloqueas batatas na 
cestinha e cozinhe em fogo 
médio por 15 a 20 minutos, 
até que elas estejam fáceis de 
espetar como garfo.Tirédo 
fogo ereservecoma tampa. 
aberta para еза. 

2 Separe 2 col (sopa) de 
creme dericota. Despeje o 
resto em uma tigela, batendo 
até que fique fofinho Misture, 
col (chá) da pasta dealhog 


pasta dealho, as ervas, o ovo 
‘82 col. (chá) desal. 


seio моге Ш 

¿leo dê coco emma. / 

А а А ^ 
Coloque colheradas da mistura 

de batatas. reservando um. 
espaço entre elas de cerca de 
2 сто apertando cada bollo 
сот uma espátula para ficar ~ 
mais plano. Cozinhe рог: DN 

minutos, té fic 
a, então vire, ; 
‘minutos. Transfira ос prontas D 
para umprataerepitao N, " 
procedimentocomorestame N. 

"da masse. Sina quente com o 
creme de ricota temperado е 
algumas gotinhas de pimenta. 


вера PORÇÕES pr pora 250 ca 
"gde gor (зр ч. Das 3009 


IT 


NUTRIÇÃO 


LANCHE 
PÓS-SURF 


Este popular 
energético para 
comer após uma 
sessão no таг 

tem um sabor tão 
maravilhoso que dá 
até aquela sensação 
de culpa. As frutas 
secas garantem 
energia, o coco ativa 
os queimadores de 
gordura e os nibs 

de cacau entregam 
flavonoides, 
melhorando a 
imunidade. 


2 bananas médias 

1% ме (ch) de bacan 

Y mie. ehd deleite 
p 
sem açúcar 

Ye xe (end) de 
macadimias picadas 
КА 

№ mie, chi) deraspas 
de coco torradas 

1 enl Gopa)denibs 
poss 


а en Gepa) demet 


V Misture a banana, 
o abacaxi ao lite 
de amêndoas no 
liquidificador. Use 
atocla pulsar” até 
engrossar o mix. 


a/ Dvidaiguaimente 
em 4 igelas geladinhas 
comas frutas secas, 

as raspas de coco, os 
nibs de cacau eo mel. 
Decore com flores 
comestives, se desejar. 
ENDE aponções 
Pa parie cl 22 
Fc 
delação mg de de 
КЕЯ 
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ESPETINHOS 
AGRIDOCES 


Vocé nào precisa de 
corantes para conseguir 

а cor cereja famosa nesta 
receita dos luaus havaianos. 
A beterraba faz isso - e 
ainda tem o bónus dos 
nutrientes. Aposte neles! 


2 col sopa) demolho 
de soja light 
2 «ol opa) demolho 
de noin 
М de col. (chi) de cinco 
perfumes chineses 
(mistura de pimenta-de- 
Sichuan, sementes de 
uncha, canela, anis 
estrelado e crminho) 
de col. (см) de pê de 
beteraba (encontrado em 
lojas de produtos naturais) 


pa 
eem cada 
Y abobrinha grande cortada 


мова 
de abobrtnha? 
Háevidências dequo. 
aidonartemperos tipicos 
das marinadas aos vegetals far 
eles Ikarem mals saborosos 
aos que torcem onartz = 
alm deter quase 
Zero caora 


COMPRAS 
NAS ILHAS 


Mals que nunca, produtos 
famosos no Havai 
atravessam oceanos, 
atingindo em chelo o 
estómago de gente pelo 
mundo afora 


V Em uma tigela média, 
misture o molho de soja 
“eo de holsin, o açúcar 
mascavo, os cinco 
perfumes chineses 
орд de beterraba. 
Separe 2 col. (sopa) do 
mix; adicione o frango. 
à marinada que restou 
e mexa os pedaços até 
todos estarem cobertos 
Че molho. Cubra 
refrigere de 30 minutos 
alhora 

2/ Acenda a rolha 

Nos espetinhos, 

me pedaços de 
Ingo ө abobrinha. 
Grothe, virando uma 
vez, até que estejam 
uniformemente 
cozidos, o que deve 
lovar de 5 аб minutos 


jogi 

mae pase 
E 
ptos 
pee 
mel 
Sen, 
ER 


nhame (kal 
pi 
ame 
Du AST 
Eu 
PEE ч 

peer 
[m 

— 
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маа xicara dessa fruta contêm 
um quarto da quantidade 
diria de fibras que voce 
precisa. E. sim, ela tem sabor. 
de pão recém-saido do forno. 
Fica gostosa tanto em snacks, 
servido com homus, ou em 
sobremesas, como tortas. 


al marinho (alaea) 
Esse sal natural é misturado 
com a assinatura dos ilhas, à 
argila vulcânica vermelha. O 
resultado é um tempero cor de 
Terrugem, com um sabor 
кетоз marcante. Cal bem 
Povihado em pebres crus 
ouno vapor. 8 


31 TRUQUES 
DE CARREIRA 
QUE VOCE 
SEMPRE 
QUIS SABER 


unca revelaram - até agora 


m 


CONTRATADA X DISPENSADA 


Com o Brasil sendo o campeáo mundial em rotatividade de funcionärios - houve aumento de 
82% desde 2010, mais que o dobro da média mundial, de 38% -, nunca sabemos qual dessas 
palavras será a próxima a ser ouvida. Por isso, é bom estar preparada para qualquer cenério 


CONSEGUINDO DEMITINDO-SE PERDENDO 
O EMPREGO DO EMPREGO O EMPREGO 
Mantero pensamento positivo pode A maioria das pessoas tendea Ouvir que vocêestádispensadaé 
sercomplicado."Geralmente,oque complicar demaisumanúnciode sempre uma frustração. Dê asi 
joasseestressareméa saida do cargo, tornandoopedidode mesma 48 horas para curtir uma 
le que elas têm que ser demissão emotivooulongodemais. бов esfriandoacabeçadamaneira 
perfeitas:nãoerrarumapalavra ter Diga apenas que você encontrou que achar melhor. Após esse período, 
todasas respostas na ponta umaoportunidade muito boa em acorde nohorárionormal coma, víà 
outracompanhiae, depoisderefetir academia (ouqualquer que seja sua 
sobre o assunto, decidiu aceitá-la. rotinamatina e, então, façaumalista 
Casooferegamumacontraoferta com todososcontatosque podem 
verdade,orecrutadorsótemuma  queaindandoafagamudardeidei, — ajudáclaasereposicionar, mesmo que 
preocupação: achar alguém que diga que já se comprometeucomos sejade maneira temporária. Mande 
resolvaalgum problema da. novosempregadores - ficar ‘ume-mail paracadaum deles 
empresa” Por isso, oidealénto enrolandoquandoesticertadesua  explicandooqueaconteceuetermine 
decisão vai acabar prejudicandoa perguntando se podem considerá-la 
sala, imagine-se em uma situação. ‘empresa, que poderiacomeçara paraalguma posição "Entre 60% a 
onde você estariano controle,seja procurarporumanovafuncionária. 70% dascontratações siofeitaspor 
elasocialouprofissional. Informe também a data em que indicação”, lembra Roberto. 
Pesquisadores descobriramqueesse pretende se desligar das funções Enquantoo emprego novondo chega, 
aquecimento ajudaa levantar a atuais para não deixá-losna mão e ésaudávelpreenchero tempo 
confiança eo poder de persuasi manter asboas relações. som um hobby. 


A ARTE DO E-MAIL DE APRESENTACÄO 


Мао custa nada conectar dois profissionais que possam se beneficiar de uma introducáo. 
Mas nem sempre o que vale é a intenção: preste atenção nas dicas para não expor ou 
prejudicar alguma das partes 

OLME 


NOTEM! 

Não fique invisível no. 
trabalho. Para o chefe. 
lembrar де você: 


[A MANEIRA DIRETA 


Sugiraumareunião asós. 
da 


sejamais receptivo a ela 


AMANEIRA INDIRETA] 


84 women's HEALTH / Janeiro/reverero 2017 


CARREIRA 


COMO SOBREVIVER A UM OPEN OFFICE 


“Apesar de modernos, os escritériossem baías dedivisão oformato.Aindaassim, estamosabaixo da média global (nos 
foramcriadosno início do século 20 para quebrarbarreiras EUA, são cercade 70% dasempresas adotando o modelo). 
socialseestimularlagos humanos. Uma pesquisada Eaconfiguração tende ase tornar ainda mais comumcom 
Steelcase, empresa norte-americana de mobiliáriocorporati- ocrescimento dosespaços de coworking-— que, no país, 

vo, mostrou que 35% dos espaçosde trabalho noBrasilusam aumentaram em 238%, segundo pesquisa da Ekonomio. 


OmTERRUrIOR 
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ELES ESTÁO NO SEU NET WORK? 


"Quem se destaca são pessoas que conhecem outras na organização”, lembra Juliana Albanez, 
de Minas Gerais, especialista em marketing pessoal. Um estudo publicado no Harvard Business 


Review, dos EUA, analisou relacionamentos profissionais e conch 


° 


 ARECEPCIONISTA | 
Habilidades especias: Saboo 
paradero de todos; dáuma mão 
quando você está atrasada. 
Sunmelhorjogada: Ofereca-se 
para pagar um café quando 
estivar ndo buscar o seu. 
Demonstra htarosso o ouça 
sobre avida dola, ola 
provavelmente  oscutoualgo. 
Sobra asua -mas nada do usar 
fofoca para criar intimidade. 


Habilidades especias: Habilidades especias: Garant 
Aguardiádaagendaecráculo | que aparehos funcioneme 
sobre o humor даса. recuperar seus arquivos. 


Suamelhorjogada:Temum | Suamelhorjogsds: Sea gent, 
pedido urgents? Diga a ea sobre | mesmo quando estáem pánico. 
oque setrata não a Migue “Écomumas pessoas serem 
Incapaz do compreender grosseirasno desespero. 
assuntos de outro escalão. Eno | Quando me game são 

surto so não recabar passe ivre | amigáveis, eu acabo tendo mais 
— ala pode esta, naverdado, | disposição de parar oque estou 
fazendo um favor eimpedindo | fazendo eajudáias. 


que todos acrescentam 


ESTAGIÁRIO 

Habilidades especials:Movor-so 
aoredor do escritório de forma 
quase invisivel, podendo escutar 
Informações privilegiadas. 

Sua malino jogadas Foca um 
tour para apresentá-o a todos os 
funcionários daempresa. Tento 
passar trabalho de verdade para 
le nada de pedir café ou favoras 
queandam na Iinha tánue entre 
profissional ¢ pessoal. Voc 


Digacolsas positivas arospelto | que vocêlevenoticasrunsa | imediatamente” dizo gerente de | nunca sabe quo tipo de dela 
Ча sua carraira o comenta. um chefo queno almoçou TIDanil Fldhoft, de São Paulo. | inovadora pode surgir da 
sucassos dos colegas. ainda. Facaslogiossinceros. | Safolgrossa,pecadesculpas. | cabecafrescadolo. 
PARA INÍCIO DE CONVERSA... 
“O maior erro é ser um especialista solitário, ficar na frente do 
computador e náo se relacionar", afirma Roberto. Faladores tém 
mais chances de chegar longe: eles parecem mais confiantes 
COMECECOMTUDO  CONTINUEA SAÍDAÀ FRANCESA 
Opteporconteüdoemvez CONVERSAR Qualquer que seja a 
deperguntasvazias assim — Terminarasfrases desculpa que você vai 
você estabelece uma com perguntas (que temque serverdadeira. 
, conexdo maisgenuína.  vocérealmentequeira Seforpegabatendopapo 
“Mós muncacomersamos  ouviraresposts)ajuda  comoutrapessonlogo 
volte! De собе woes?”  aprevenirquea apés falar quetemuma 
“Ho qu você tem trabahado — conversatrave. reunido urgente, 
ultimamente?” “Esioutestandoplanejar oclimiovaidarascaras. 
“Aquelaidelaque vocêceu  minhaslälas,masndolenho “Nossa, ou definitivamente 
ontemnareunio fol Sima  cartezadecndeis Quslseu  nhotomelcaté suficiente 
Comochego até el destino preterido hoje. Vou pegar uma кла, 
“Qualamolhorcoisaque “Bom tenho queentregar 
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você leu hoje?" (Música 
Mmes também sho de 
rando ajda. 
"Andocom mella vontade 
decomersashi Você gosta? 
Tem alguen bagar queridinho. 
parie?" 


uma propostaaté as 17h, 
melhor coner de volta 
mina mesa, A depois” 
"Precio tirar uma dúvida 
coma Melissa antes que lavà 
embora, mas estoutelizque. 
conversamos um pouco.” 


CARREIRA 


POLÍTICA “sem, 
DO CORPO w 


Como náo causar barulhoenquantose 
um alvoroço aliviava espere obanheiro 
quando a natureza esvaziar antes de sair 
(ou vaidade) chama dacabine. 

ASES: Se você ouvir TIRAR LEITE: Algumas 
alguém soltar aquele empresas têm um cuidado 
estouro durante uma especial com as mames 
reuniño,ndolevantea recentese providenciam. 
cabegaprocurandoafonte. —— espagosespecíficospara 
Sefoivocé quem soltouo — tiraroleite dobebé no meio ; 
fugitivo, novamente näo doexpediente. Se você näo 
faça nada Umapiadaou teve asorte de trabalharem 
desculpas parecem boas ‘uma dessas firmas ainda 
ideias nahora mas podem deve ser possivelencontrar 
tornarasituaçñoainda um lugar ideal paraa 
mais constrangedorado lactacio."A lei dizque, até 
quesimplesmenteignorar — osómesesdeidadedobebé, 
oqueaconteceu. amietemdireitoadois 

intervalos diáriosde 30 

DORDE BARRIGA: minutoscadaum para obrigada ainformaro casar, diz Fran Winandy, 
Invistaem um spray amamentacio"dizViviana  procedimentoempresa. psicóloga especialista 
antiodor Eles são Callegari, advogada. “Porém, sevocêtemum em RH e professora. 
espirradosnotoaleteantes  trabalhistaemSão Paulo. bomrelacionamentocom  daFaap,emSão Paulo. 
de sentar, criando uma seusuperior isso pode Apenas estejapreparada 
proteção que impede o CIRURGIA ajudé-l caso precise de paracomentários 


cheiro de sair da superfície MÉTICA-Vocênãoé  repousooutrabalharem quando voltar. 


ne ESQUENTANDO? 
COMO ESFRIÁ-LA (SEM Р! ISARDE UM BALDE DE GELO) 
Explodir com a moça da contabilidade — não importa quão severo foi o erro dela 
— só vai piorar as coisas. Saiba como agir quando o erro do outro foi. 


Alguém comeu Um colega levou Vocêlevou a culpa 
sou almoço. ‘crédito polo porum erro 
Sino muito, mas isso não seu trabalho. que no ó sou. 
û motivo para mandar Se ausm esta plagiando Se você sabe quem. 
ume-mall a toda equipe. seus relatêrios,você precisa. colocouoprobiemanas 
Coloque um aviso direto contar aochefe. Comecea suas costas é possível 
esucintona дадага, documentaratarefaque confrontar apessoacom 
Não coma oquendo ochostáfazondo: mande uma conversa franca, 
seu”. Valeaté desenhar e-mails paras mesma ou xpleaFran Winandy. 
um par de lhos para para outro membro da “Fiquei sabendo que você 
adicionar humor. Parece equipo paramercar disseisso ao gerente. Será 
um pouco bobo, mas um quandoascolsassänfeltss — que você podemeajudar a 
estudada Newcastle entender por qué?" Ва 
University, nos Estados provavelmente pedirá 
Unidos, descobriu que. desculpas. Setor 
um poster com olhos recorrente procure a 
estampados faz com chefias explique. “Não 
queaspersoasse aceite a culpa seelanão é 
comportem melhor. 
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ta 


— COMO SE 
FOSSE A 


—U Dn: FICA UM TEMPÄO 
ter perdido “FORA DAPISTA” 
virgindade há 
Aquele isto entre uma relacio e 
muitos anos, mas ‘outra-ou entre uma decepção 
a maturidade еойга, em multos casos - 6 
sexual é o ápice. Supurssudbv para pere os 
de uma longa amos dancesaprópra vida 
ES de deb Fans rer 
prazerosa = caserne 
estrada. Na mas atre a primeira pedra quam. 
adolescéncia, mecs venir na 
ninguém conta obtenu) 
para a gente que cem pum eras 
avida adulta que você não sabeo que à 
reserva ainda pessoa gosta e vice-versa é 
um monte de fundamenta prestar atençõoem 
primeiras vezes. = 
Conversamos орк queo outro tenha uma. 
сот especialistas bolado cristal para fazor você 
no assunto sobre tope 
о que acontece Vas grade do 
Ingusgem corpora para mostrar 
quando você... oquetetraz mas pram”, 
aconsaha Natal детдома, 
por Luiza Sahd Jeraleta pós graduada em 
eucaro sem ө ealzadors 
dobog Piantaia. 
Como osexonto dumacinda 
а no hi uma muda que 
fundone com todo mundo. 
Partindo dessa premissa a 
Insegurança din muto. Não 
custa lembra que quem está ai 
cem ocê tambémtemmi 
ncanações o receios quarto го 
próprio desempenho sexu, 
mesmo quedisfrcobem. 
Respirofundo Oteralmerte) e 
coque ofocores trocas Cada 
encontro entre duas pessoas ó 
úrico Fu das compartes. 


encontro 
s pessoas 
„ Fuja das 


paracóes! 


SEXO 


= TENTA 
RESSUSCITAR UMA 
VIDA CONJUGAL 
MONÓTONA 


 Qualquer relaclonamento longo 
estê sujeltoa fases do "seca". Soo. 
seunão anda lá chelo de atração, 
aventura ou emoção зоб 
perfcitamente normal. Poucos 
casais assumem, mas, por uma 
razão ououtra, acabam derando o 
seno de lado por longos períodos, е 
Isso não significa que avida sawal 
elessejalrecuperável De acordo 
com Carmen Janssen psicanalista 
mambroda Sociedade Brasleira de 
Estudos am Sensalidade Humana, 
recuperar o tesão depende da boa 
vontade de ambos oslados "Antes 
de parirparaosaxo,ocasal precisa 
estar em harmonia na organização 
da vida dia o fazer atvidades 
prazorosas juntos Reconstruir a 
vida samuel demanda momentos do 
Intimidade a dois: ocasal precisa 
aprender a so reconectar 
sexualmente para transac” 


Para Nathalia, amor otosto 580 
duas necessidados humanas 
fundamentais o muto 
contraditórias: você quer que o 
outro dé establidade, mas quando 
seja previsível ө гейге. "Tomos. 
expectativas demas o atitudes do 
manos. Ésempro o outro que não 
toma iniciativa que não tom 
pegada que não surpreende. O 
casal so julga Intimo porque faz xii 
deportaaberta mas é capazde. 
compartilhar fantasias sexuss o 
assistir аит porn juntos, do 
assumi quendogozou em vezde 
foi de procurar um médico para 
tratar ejaculação precoca. 
Intimidade é sexo ora: é preciso 
falar sobre sexo!” 


Que talimvestir esforeo, tempo e 
dinheiro para manter avida sexual 
sacana bacana? Escolher um 
vinha ler um conto eric para 
despertar aimaginacäo sair para 
Jantar, viajar ouir aum motel, Берг 
de ingus (сова quese perde na 
тойга). dançar trocar massagens, 
entrar realmente em contato com 
ooutra O testo oscla durante о 
tempo, mas é possivel manté do 
se vocês se dispuserem. Juntos. 


«¿VOLTA A 
TRANSAR DEPOIS 
DETER UM FILHO 


Retomar avida sexual depois 
do nascimento deum fiho $ 
um grande desafia Primeiro 
porque os hormônios 
responsáveis pela produção 
deleite podem derrubar a 
testosterona, nossa falsca 
dotesão. Segundo porque 
existem várias inseguranças 
emrelação ao “novo” 
corpo. Tercero - otalvaz o 
meis importante porque 
nesse perfodo a mulher 
mal tem tempo de tomar 
banho sossegado e dormir 
bem О quadro parece bem 
dramático já que, em geral а 
tima coisa em que uma nova 
mão ponsa é sexo Elê estê o 
ойго, se sentindo “rejeitado” 
porque as atenções esto 
todas votadas parao bebê. 


Para Nathalia, sem 
Intimidade o muito diálogo, 
acolsa não deserrola. “Ê 
importante pedir para o 
outro ajudar você arosgatar 
asoxulidado. E tem que 

se disponibilizar para que 
одоздо aconteça, não ficar 
esperando que ol calado 
cu enquanto você troca 
fraldas, Esqueça o volho 
mito do sexo espontâneo, 
‘io fl по Incio das 

relações”, aconselha. 


Experimente do vez өт 
quando deixar o bob com. 
alguém deconflanca o sair 
como parceiro por algumas 
horas, Jantar em um lugar 
gostoso e fujam para um 
motel, mesmo que você não 
estejase corroendo de tesão. 
Os lubrificantes são amigos. 
nessa hora, porque muitas 
mães sentem incômodo 
ressecamento vaginal 
durante a retomada da vida 
sexual. Avise o parceiro 

para ter paciência com essa 
sus fase e que talvez elo 
precise demorar um pouco 
mals nas preliminares. 
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Em matéria de 
primeira vez, 
Е gente nunca s 
ue vai acontecer, 

ependentemente 
da ic ade, corpo; 
beleza. 


« ESTÁ ENROLADA COM ALGUÉM 
MUITO MAIS EXPERIENTE 


"Deduzir que uma pessoa mals ‘rodada’ será necessariamente 
boa de cama áum equivoco”, garante Carmen. Muita 

genta transa durante anos e nem sempre so desenvolva 

no quesito interação sexual Pode acreditar! 


Foraisso não dé para colocar alguém no pedestal so vocês ainda 
nemtransaram. O melhor é relaxar e se apegar а alguns pensamentos 
mais agradáveis tipo a posibiidade de que essa pessoa mais. 
esperanto conseguirá debx-la mais à vontade na cama. So la 
souber lavar o sem com delicadeza, a sorto continua sendo sua Em 
matéria de “primera vez”, a gante nunca sabe o que val acontecer, 
Independentementa de experiência, idade, corpo, beleza. 


É preciso lembrar que cada corpo reage de um jeito 
novos encontros. Você pode ter trnsado com duas. 
pessoas na vida jamais tar testado o Kama Sutra, e, mesmo 
assim, ser multo observadora, curiosa e interessada no 
outro. Essa, sim, é uma recita de sucesso na cama. 


„ TOMA UM PORRE MEMORÁVEL 
ETENTA TRANSAR 


Elmpresscnanteo que umas tacinhas a mai podem fazer com a nossa 
Inbição natural Aquele passo de dança mais ousado aquela entrega na 
cama digna de deusa do sano, aquela. náuseas fora de hora. 


Pois á Na contramão do empurráodinho psicológico que um pore 
pode dar para atransa a verdade é que ele não ajuda muto aparte 
fisica da coisa Assim como evertuskmente prejudica excitação oua 
ereção masculina o álcool pode acabar atravancando a lubrificação 
vaginal e retardando os seus orgasmos "Sa você inca quiser 
esconder que está bàbada vai ficar ainda mais fic Quetal dear 
para um outro dia? Porque transar fingindo que está tudo bem 
quandonão está pod trazar frustração”, ressalta Carmen. Саво você 
esteja realmente no pique de transa pode tomar um banho antes. 
da cama parase recompor e aproveitar o momento ao mémo, 
que o grande motivo para transar é curtir o outro eo seu corpo. 


- TERMINA O 
RELACIONAMENTO 
EACABA 
VOLTANDO 


Para Carmen, é normal. 
o casai se sentir melo 
Inadequado para o seso, 
“depois de muito tempo 
separado. O mas importante 
Soespkito “vamos nos 
permiti”: nào se cobrar 
demais, lembrar das formas 
como 0 outro gosta desar 
tocado e de como vocês B 
sabem sodar prazer. Assim, 
aos poucos os dis vão se 
sentido mals à vontade 
para soltar acritividado 
“quando a transa acontece. 


As mágoas também slo. 
inimigas do prazer Bas são 
brochantas om todos os 
sentidos porque interferem. 
поо, na concantração, 
na capacidade de такы, 
dadar orecaber prazo A 
gonto não tem que fazer 
Saxo para ficar bem mas 
apanas quando está bem. 
AS brigas o separações 
tandem a criar uma distância 
fisica tera paramos de nos 
bejar, donos abracar, de 
nos tocar: Recuperar assa 
Prosimidade aos poucos, 
comtato edelicadeza me 
parece mals eficaz do que 
Simplesmente transar para 
tantar uma reconcilação”, 
expia Nathalia. 


Essa “recone” 60 
que ajuda a acalmar a 
iva, acompartihar as 
vulnerablidades do casal 
a contornar os motivos 
do rompimento. Não 
adianta se pressionar se 
você ainda não se sente 
legal ouinteressada em 
transar. Tudo temo seu 
tempo. Vai tomar um vinho. 
‘com la ver Netflix juntos 
Gê conferiram Stranger 
Things?) dar risada, dormir 
de conchinha.. Nesse 
contento seguro e mais 
leve o sexo ressurge com. 
muito mais qualidade. 


SEXO 


~. TRANSA COM 
OUTRA MULHER 
PELA PVEZ 


Independentemente do género, 
aprimaravez comuma pessoa. 
sempre traz alguma ansiedad, 
como tudo o que é ovo São 
velhos medos paranovas 
“Stuações: recolo de não saber 
oque faze constrangimento, 
‘eventusimentsaquela cupa. 
Oque costuma estar por trás do 
tudossosãoos tabus e tabus 
não são bons convidados para 
мда cama. “Multa gente 
acredita que esse paradigma é 
super-recent tua mas 
pesquisas demonstraram quo as 
preferências afetivas o sauais 
podemtranstr entre útero, 
homo oubl ao longo davida Em 
outrs palavras, quem transa com 
alguim do mesmo género ndo 
necesariamente precisa 
repensar em como categorizar a 
própria saxualidada. Uma mulher 
transa com oufra hok o pode sor 
que amanh so apation por um 
homem É natura, diz Carmen 


Para Nathalia 6 importanto ndo 
perder do vista que o sau corpo 
tam a mesma capacidade do. 
sentir prazer, não importa o 
Dénero de quem stá tentando 
proporcionar orgasmos. “O 
resto б repressão cultural. 
Baijar na boca tor o iris 
massageado, ser penetrada por 
dedos ou vibradores continua 
sendo uma della. Agora, о 
novo sempre pode soar 
estranha. Raspalte os sous 
Imites - por exemplo, você nfo 
precisa fazer sexo oral nela so 
nibo se sentir à vontade de 
primeira. Da mesma forma que 
você não precisa fazer nada de 
primeira comum cara se não 
“estiver muito tranquila em 
relação a Isso” Você precisa 
estar confortável 


Avantagem que, por termosa 
mesma anatomia e fisiologia, а 
gente tende a acertar mals fácil 
ospantos eaformade 

stimulélos Experiment fazer 
ela oque você curte que façam. 
“emvocê A chanceé acerta m 
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PENSE 


LONGE: 
ABDÔMEN 
SARADO NÃO 
CHEGA FÁCIL 


Seu corpo em... 
uma lua cheia 


Rumorese lendas -e algumas 

pesquisas- dizem que aredonda 
gigante pode causar efeitos no 

seuorganismo. Fomosatrás das 


verdades portrásdos| 


ORISCOPARA 
ATAQUE CARDIACOE 
DERRAME AUMENTA. 


Атоов: 
O punho gravitacional 
dalun mexe comas 
‘mars. Isso faz com 
que os ciontistas 
acreditem quo oia 
também possa terferir 
nos fidos corporais, 
possivelmente mexendo 
coma dreulaçãoo 
batimentos cardiacos. 
Afinal, nós somos 
faitas 60% do água. 


AVERDADE 
Não, respondemos 
estudiosos. O puxdo 
gravitacional дама 
nio afota o nosso 
corpo (ela estê bem 
longe e nés somos bem 
pequenos). Os pores. 
Ínimigos: presso alta, 
colesterol e obesidade. 


=... 


NO PRONTO-SOCORRO 


ATEDRIA: 
Cerca de dois terços das 
ocorrências no pronto- 
socorro aconteceram 
quando alum estava 
cheia, apontou uma 
pesquisa de 2009. Muito 
antigamente as pessoas 


está mais claro lá fora), o 
mesmo não ocorre com 
humanos. Em 2011, um 

estudo concu queo. 

Iuar nanhuma diforença 
fazia nas idas do passons 
ao pronto-socorro. 
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Omito 
MULHERES 
GRÁVIDAS FICAM 
MAISPROPENSAS 
AENTRAREMEM Omito Omito 
TRABALHODEPARTO  ELAMEXE ELADITA SEU 

COMSEUSONO CICLO MENSTRUAL 
atoma 
Obsttrs costumam areoma: ATEORA 
brincar dizendo que Antropólogos Os ciclos lunar 
mais bebés nascom especdamquenosses — emenstualslo 
quandoalua está ancestral слет similares nasua 
choia-enopasado,o  acordadosemnoitesde  dumço, eumastudo 
эзне natural ora um. hn chela E pesqulsas descobriu que corca 
simbolo do ertildado anteriores apontavam de 30% das mulhoros 
(pense um pouco, ola pamumamudança ficam monstruadas 
se pareco um pouco moritmocircadiano, porto da iua choia. 
comuma barriga). oque faz com quea 

‘gente durma pior. AVERDADE: 
AVERDADE: Pesquisas mais 
Passe essa para lado AVERDADE: aprofundadas mostrarem 
da superstição dizemos Arazhorosldoseu conexão zero entre as 
нобам, Estudos nfo relégiobiolégico fases da lume aqueles 
encontraram conexðes  estarforadoritmod, dias ~ o que faz sentido. 
entre novos seres possivelmente,asun Docontrária todas 
humanos chegando akadedscilapré- — nósmenstruariamos 
‘este mundo como зопо ficarchecando — somesmotempolO 
du laminado pela olnstagramantesde real gatilho? Mudanças 
redonda Os médicos dormit tomar uma hormonais. Porém ainda 
aindanosbemoque xícara imensa de há muitos mistérios não 
induz o parto. Uma cafés 1h, resolvidos com relação ao 
Hpéteseé que quando além doostresse, do menstrual; um deles 
ospulmées da аіаҳа shoaigunsfotores éaraziodo durarem mals 
ойдо maduros, cles Que contribuem ou menos, dependendo 
beram uma proteina para uma da mulher (ales variam 
queiniciaas contrações noite dificil de Aa35 dap. 
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